UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

N

Relatorio de Estagio: Holmes Place Braga

Fatores Motivacionais dos Profissionais do Fitness

Claudia Patricia Carrola Guerra

Estagio para obtenc¢iao do Grau de Mestre em

Ciéncias do Desporto

29 ciclo de estudos

Orientador: Prof. Doutora Maria Dulce Leal Esteves

Co-orientador: Prof. Doutor Diogo Luis Sequeira Torgal Marques

junho de 2025



Folha em branco



Declaracao de Integridade

Eu, Claudia Patricia Carrola Guerra, que abaixo assino, estudante com o numero de
inscricao M13341 do curso de Ciéncias do Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais e
Humanas, declaro ter desenvolvido o presente trabalho e elaborado o presente texto em
total consonancia com o Cédigo de Integridades da Universidade da Beira Interior. Mais
concretamente afirmo nao ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude
Académica, e que aqui declaro conhecer, que em particular atendi a exigida referenciagao
de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e assumindo assim

na integra as responsabilidades da autoria.

Universidade da Beira Interior, Covilha 11 / 06 / 2025

Assinado por: Claudia Patricia
Carrola Guerra

Identificacdo: BI30755148
Data: 2025-0€-11 as 16:59:52

(assinatura conforme Cartao de Cidadao ou preferencialmente

assinatura digital no documento original se naquele mesmo formato)



Folha em branco



Agradecimentos

Gostaria de iniciar agradecendo a todos os que, de alguma forma, contribuiram para

que este estagio fosse possivel, e para consequentemente a realizacao deste relatorio.

Um agradecimento especial aos meus professores e orientadores de estagio, Professora
Doutora Dulce Esteves e Professor Doutor Diogo Marques, por todo o apoio,
preocupacao e dedicacdo ao longo do ano. Aos meus tutores Andreia Vilela e José

Bacelar por todos os ensinamentos partilhados e pela confianca depositada.

Agradeco também a todos os meus colegas de trabalho e restantes estagiarios pelo
acolhimento, colaborac¢ao e companheirismo durante o estagio. Ao Holmes Place Braga,

sou grata pela formacao e oportunidade de crescimento profissional.

Expresso igualmente a minha gratiddo aos meus amigos por estarem sempre presentes

e pelo apoio incondicional em todos os momentos.

Por fim, o meu agradecimento mais especial é dirigido aos meus pais, a minha irma e
ao meu namorado, por desde sempre acreditarem em mim e me incentivarem a nunca
desistir dos meus sonhos, por me ajudarem em todas as ocasioes e acreditarem nas

minhas ambicoes, sem eles nada disto teria sido possivel.

A todos, o meu obrigada!



Folha em branco

vi



Resumo

O presente relatério apresenta o estagio curricular desenvolvido no clube Holmes Place
de Braga, no ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto da Universidade da Beira
Interior, com um total de 750 horas. O principal objetivo foi o desenvolvimento de
competéncias profissionais na area do exercicio fisico, nomeadamente no treino
personalizado, aulas de grupo, acompanhamento em sala, avaliacao fisica e contacto

com diferentes areas funcionais do clube.

Ao longo do estagio, foram desempenhadas funcoes em diversas areas, como a rececao,
a nutricao, a fisioterapia, o SPA, a direcao, as aulas de grupo em estidio e em piscina, e
o treino personalizado. A diversidade das tarefas possibilitou uma visdo abrangente do
funcionamento de um clube de fitness, promovendo o meu desenvolvimento técnico,

organizacional e comunicacional.

O relatério inclui também um estudo de investigacdo centrado na motivacdo dos
profissionais de fitness, com base no questionario “Coach Motivation Questionnaire in
Fitness Professionals” (CMQ-FP). A amostra foi composta por 24 profissionais do
Holmes Place Braga. Os resultados mostraram uma predominancia da motivacao
intrinseca e identificada, com destaque para a valorizacao do contacto com os clientes e
o desenvolvimento pessoal. Fatores extrinsecos, como reconhecimento externo,
revelaram menor relevancia. Foram ainda identificadas associac¢des significativas entre
alguns fatores motivacionais e variaveis como sexo, experiéncia profissional e formacao

académica.

A experiéncia permitiu consolidar aprendizagens, melhorar competéncias praticas e
promover uma reflexdo critica sobre os desafios e exigéncias do setor do fitness,

contribuindo para a preparacao da estagiaria para o exercicio profissional na area.

Palavras-chave

Estagio curricular; Exercicio fisico; Motivacao; Profissionais de fitness; Holmes Place.
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Abstract

This report presents the curricular internship carried out at the Holmes Place club in
Braga, as part of the Master’s Degree in Sport Sciences at the University of Beira
Interior, with a total of 750 hours. The main goal was the development of professional
skills in the field of physical exercise, particularly in personal training, group classes,
gym floor supervision, fitness assessment, and engagement with different functional

areas of the club.

Throughout the internship, tasks were performed in several areas, such as front desk,
nutrition, physiotherapy, SPA, management, group classes in studio and pool settings,
and personal training. The variety of tasks provided a broad perspective on the
operation of a fitness club, contributing to my technical, organisational, and

communication development.

The report also includes a research study focused on the motivation of fitness
professionals, based on the “Coach Motivation Questionnaire in Fitness Professionals”
(CMQ-FP). The sample consisted of 24 professionals from Holmes Place Braga. The
results revealed a predominance of intrinsic and identified motivation, with emphasis
on the value of client interaction and personal development. Extrinsic factors, such as
external recognition, were found to be less relevant. Significant associations were also
identified between some motivational factors and variables such as sex, professional

experience, and academic background.

This experience allowed for the consolidation of knowledge, the improvement of
practical skills, and the promotion of critical reflection on the challenges and demands
of the fitness sector, contributing to the trainee’s preparation for professional practice
in the field.

Keywords

Curricular internship; Physical exercise; Motivation; Fitness professionals; Holmes
Place.
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Introducao

No ambito do estagio curricular, integrado no 2° ciclo de estudos de Mestrado de
Ciéncias do Desporto, da Universidade da Beira Interior, surge o presente relatorio
final de estagio, que tem como objetivo descrever todo o trabalho desenvolvido no
Clube Holmes Place Braga, bem como refletir sobre toda a experiéncia profissional
aprendida, desafios enfrentados, competéncias adquiridas e estratégias adotadas para

enfrentar todo o trabalho desenvolvido durante o ano letivo 2024/2025.

O exercicio fisico é reconhecido por todos os seus beneficios tanto para a saude fisica,
como mental. Segundo Zheng et al., (2025) o exercicio além de regular o metabolismo
de glicose e lipidos, aliviar a depressao e a ansiedade e abrandar o declinio cognitivo,
desempenha também um fator crucial na modificacdo ambiental que induz mudancas
epigenéticas, fundamental para explorar como a atividade fisica pode ser utilizada
como uma estratégia ndo farmacoldgica eficaz na prevencao e tratamento de doencas,

promovendo desta forma um estilo de vida mais saudavel.

A motivacdo para a pratica regular de atividade fisica é um processo dindmico,
influenciado por fatores psicolégicos, fisioldgicos e ambientais. Embora muitas pessoas
reconhecam os beneficios do exercicio, nem sempre se sentem motivadas a pratici-lo

regularmente.

Segundo Gerber et al. (2025), a motivacao nao deve ser vista como um estado fixo, mas
sim como um processo que pode variar ao longo do tempo, sendo influenciado por
fatores emocionais, cognitivos e até mesmo neurobiologicos. Além disso, a relacao
entre esforco percebido e prazer durante o exercicio desempenha um papel

fundamental na adesao a atividade fisica a longo prazo.

Apesar de conhecidos os beneficios da atividade fisica, a adesdo nos ginasios
permanece baixa e com taxas de desisténcia elevadas. Segundo Marques et al., 2025, os
principais objetivos na adesdo dos clientes nos centros de fitness sdo a melhoria da
saude, do bem-estar e da condicao fisica, sendo a motivacao intrinseca, o prazer e a
criacdo de habitos os principais fatores associados a permanéncia num ginasio. No
entanto existem barreiras como, a falta de motivacao, a gestao do tempo e a dificuldade

em consolidar rotinas com o dia-a-dia, que levam a desisténcia.



Segundo o Barometro do Fitness de 2023, apenas 6,0% da populacao portuguesa esta
inscrita e frequenta regularmente o gindsio. Embora o nimero de centros de fitness
tenha aumentado 20% em Portugal relativamente ao ano de 2022, nao se traduziu num

aumento proporcional na adesao por parte da populacao.

Desta forma, a promocao do desporto é um aspeto fundamental para a criacao de uma
estratégia do aumento do nivel de atividade fisica e da melhoria da satde publica. Os
clubes desportivos desempenham um papel crucial neste processo, pois sdo a base do
movimento desportivo e tém um impacto significativo na adesao a pratica da atividade
fisica em diversos paises. Clubes orientados para a satde incluem a promocao do bem-
estar nas suas atividades, tornando-a assim um dos seus principios fundamentais,

mesmo que nao seja o seu foco principal (OMS, 2024).

Os perigos da inatividade fisica incluem um aumento do risco de mortalidade global,
sendo responsavel por 7,2% de mortes ja registadas em todo o mundo. (Dolan &
O’Regan, 2025). Contribuindo para o aumento global de doencas cardiovasculares,
varios tipos de cancro, diabetes tipo II, disttrbios do sono, depressao, ansiedade e

obesidade.

O exercicio autébnomo é considerado uma forma viadvel quando a supervisdo nao é
possivel, no entanto, a supervisao de exercicio fisico por profissionais podera potenciar
de uma forma mais eficaz e segura os beneficios e resultados esperados, garantindo

maior qualidade técnica, seguranca e motivacdo para a préatica.

Embora o exercicio sem a supervisao de um profissional seja uma alternativa exequivel
e de baixo custo, a supervisao oferece beneficios significativos tais como, melhoria da
condicao fisica, maior motivacgao e resultados, reducao dos perigos de lesao e melhoria
da qualidade de vida, reforcando a importancia do acompanhamento e da intervencgao

de um profissional (Gémez-Redondo et al., 2024).

Num contexto caracterizado pela constante mudanca e complexidade, o técnico de
exercicio fisico deve ser capaz de tomar decisoes informadas, ajustar estratégias e
adaptar-se as necessidades especificas de cada individuo. O desenvolvimento de
competéncias praticas durante a formacdo assume um papel determinante na aptidao
para integrar diferentes abordagens com flexibilidade e sentido critico (Lindsay &

Spittle, 2024).



No presente relatério irei relatar e descrever a formacao e competéncias adquiridas ao
longo deste ano letivo no Clube Holmes Place de Braga enquanto estagiaria, bem como
apresentar a iniciacdo ao trabalho de investigacdo “a motivacdo dos profissionais de

fitness”.

Este relatorio tem como objetivo apresentar as tarefas realizadas, aspetos a melhorar,
dificuldades sentidas, uma anélise reflexiva sobre todos estes pontos e quais as

estratégias a aplicar.

Numa primeira parte irei apresentar no capitulo 1 os objetivos do estagio, a area de
intervencdo bem como as atividades desenvolvidas ao longo do ano. O capitulo 2 é
dedicado ao estudo de investigacdo com a temética “a motivacdo dos instrutores de
fitness”, comecando com uma revisao de literatura e posteriormente sera apresentada

toda a metodologia utilizada bem como os seus resultados, discussao e conclusao.



Objetivos estagio

O estagio realizado no clube Holmes Place de Braga durante todo o ano letivo
2024/2025, teve inicio dia 1 de outubro de 2024 e fim a 31 de maio de 2025 com um
total de 750 horas. Teve como objetivo principal a preparacdo para a pratica
profissional. Foi essencial compreender toda a dindmica profissional do ginasio, bem

como os aspetos a ele inerentes.

Este estagio tem como objetivo geral ajudar-me a desenvolver competéncias a nivel de
treino personalizado (PT) e aulas de grupo, programacao, orientacdo e planeamento

das mesmas.

Os objetivos especificos passam por desenvolver as minhas capacidades comunicativas
e motivacionais para criar um ambiente mais envolvente com os s6cios e promover um
treino mais eficaz; colaborar e cooperar com outros profissionais (personal trainers,
fisioterapeutas, nutricionistas, rececionistas, entre outros...), para garantir um
ambiente mais dinamico e completo no trabalho; aprofundar e melhorar o meu
conhecimento sobre metodologias inovadoras no planeamento e prescri¢ao de exercicio

fisico, explorando novas abordagens para diferentes populacées.

Pretendi desenvolver a minha autonomia profissional, ao tomar decisdes conscientes e
informadas, melhorar a minha capacidade de recolher, interpretar e analisar dados da
evolucao dos socios e explorar formas de contribuir para a sensibiliza¢ao da satide dos
socios com os beneficios do exercicio fisico e incentivando a adocao de estilos de vida

mais saudaveis.

Foi importante também trabalhar competéncias de organizacio e gestao de tempo,
conciliando as diferentes fun¢des dentro do clube bem como as minhas atividades a
desenvolver ao longo do estigio. O contacto com diversos perfis e especificidades
permitiu-me desenvolver ainda mais a minha capacidade de adaptacdo conseguindo

abordar e ajustar a linguagem a necessidade de cada socio.

Este estagio foi bastante reflexivo para o futuro da minha vida enquanto profissional,
pois permitiu-me identificar e melhorar os meus pontos fracos bem como evidenciar
ainda mais os meus pontos fortes e desta forma promover um processo de

aprendizagem continua.



Area de Intervencdo

A intervencao centrou-se na pratica profissional no clube Holmes Place Braga, onde
permitiu o contacto com as diversas areas funcionais, como a rececao, a nutricao, a
fisioterapia, a direcdo do clube e o departamento comercial, a adaptacao ao meio
aquatico (AMA), as aulas de grupo, tanto em piscina como em estadio, a area do ginasio
em que se desempenhavam fun¢des como, member interaction (MI), avaliagoes fisicas,
desenvolvimento de treinos personalizados e participacao em discussdes técnicas sobre

diversos temas.

Durante todo o percurso do estagio foram sentidas algumas dificuldades, que com o

passar do tempo foram superadas com esforco e dedicacao.

Uma das principais foi o desafio de iniciar o planeamento e a realizacdo de aulas de
grupo, tarefa esta que inicialmente causava algum desconforto e inseguranca na
dinamizacao de sessOes para varios participantes com diferentes capacidades de
condicao fisica. Uma das estratégias utilizadas para enfrentar este desafio, foi, em
primeiro lugar comecar pela simples observacdo, o que me permitiu uma maior
compreensao da estrutura, da gestdo do tempo e da forma como uma comunicacio
eficaz capta a atencdo dos participantes. Posto isto, foi essencial receber algumas
indicacoes e feedbacks por parte de instrutores ji experientes, que me ajudaram a

identificar os meus pontos fortes e quais os aspetos a melhorar.

Outro desafio que inicialmente me trouxe algumas dificuldades foi a nivel de
organizacao e gestao de tempo, uma vez que, neste estagio seriamos nos a controlar as
nossas horas e o a gestdo de como e quando as iriamos realizar. De forma a ajustar-me
e a conciliar as diversas funcoes passei a utilizar uma agenda semanal que me
acompanhou todos os dias de estigio. Desta forma, foi possivel definir prioridades,

reservar momentos para diferentes tarefas e melhorar a minha eficiéncia.



Contextualizacao

As indtstrias globais do fitness tém vindo a crescer bastante ao longo dos tltimos anos.
Em 2023 o mercado teria sido avaliado em 1,06 bilides de dblares norte-americanos,
tendo previsoes de atingir os 1,4 bilides de dolares até 2028, o que reflete uma taxa de

crescimento anual composta de 6% (Statista, 2024).

Relativamente a adesdo de soOcios, as estimativas apontam que existiam
aproximadamente 184 milhdes de clientes nos ginasios a nivel mundial em 2021, sendo
os paises nordicos os mais apontados com maiores taxas de penetracdo, Noruega

(22,9%), Suécia (22,3%) e por tltimo Dinamarca (21,6%) (ExpertBeacon, 2024).

Em 2023, Portugal apresentava uma recuperagdo face aos anos e impactos da
pandemia, existiam 1,056 clubes de fitness, o que representava um aumento de 20%
relativamente ao ano anterior. O nimero de sécios em Portugal teve um aumento
significativo atingindo os 708,568 sbcios, o que corresponde a uma taxa de penetracao
na populacdo de 6,9%. O setor do fitness registou um elevado nimero de faturagao de
270 milhGes de euros, dos quais 76% representam receitas das mensalidades e os
restantes 24% de outras fontes. Estes dados refletem um setor dinimico e com uma

oferta diversificada de servigos (Pedragosa & Ferreira, 2023).

Segundo Ferreira-Barbosa et al., 2022, a qualidade dos servicos oferecidos pelos clubes
de fitness e a atuacao dos profissionais de exercicio fisico sao os fatores cruciais para a
fidelizacdo dos clientes. Dentro destes fatores existem outros tantos que sdo essenciais
para a qualidade do servico, como, a qualidade das instalacdes; o desempenho dos
profissionais, que se destaca pelo impacto direto com os clientes, a empatia, o
profissionalismo, a competéncia técnica sdo todos motivos que sao valorizados pelos
usuarios dos clubes; o preco, que influencia se um cliente quer fidelizar ou renovar
contratos; outros aspetos fundamentais também passam pela acessibilidade ao espaco,
o tempo de deslocamento, a variedade de programas existentes e ainda as estratégias de

marketing.

A exceléncia de um profissional de exercicio fisico, mais especificamente de um Técnico
de Exercicio Fisico (TEF), vai muito além da prescricao de exercicios e treinos. De
acordo com Glaveli et al.,, (2023), o profissional deve reunir um conjunto de
competéncias técnicas, comunicacionais, pedagogicas e relacionais. Um bom servico

entre o instrutor e o cliente € feito através da empatia, de uma escuta ativa e na clareza



da comunicacdo sao estes fatores que conduzem um servigo com maior satisfagao e

uma melhor experiéncia.

Para além destes fatores cruciais, Jankauskiene, R. (2018), reforca que os TEF devem
também dominar a parte técnica do exercicio, bem como, o conhecimento sobre a
anatomia e a fisiologia humana, salienta as competéncias na avaliacao fisica e numa

prescricao adequada e personalizada.

Para existir esta personalizacdo adequada, é necessario existir uma capacidade de
adaptar os programas de treino as necessidades individuais, tal como diz Ku & Hsieh
(2020), o TEF deve ser capaz de respeitar os objetivos, as limitacoes e as preferéncias
pessoais dos seus clientes. Esta capacidade nao s6 traz melhores resultados ao seu
atleta como demonstra um grande valor e dedicacdo pelo seu trabalho enquanto
profissional de exercicio fisico. A formacao continua é outro fator apontado como um
bom indicador de desempenho, uma vez que, a area estd em contante evolucdo e

progressao.

O profissional do Técnico de Exercicio Fisico (TEF) em Portugal é regulado pela Lei
n°. 39/2012, de 28 de agosto, que define certos requisitos de acesso e exercicio da
atividade. E obrigatério a obtencdo de um titulo profissional valido emitido pelo
Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ), com base em formacodes

académicas ou qualificacoes profissionais reconhecidas.

O TEF deve realizar formacao continua a cada cinco anos segundo a Lei, para manter
a validade do titulo. Estao previstas sansoes para o incumprimento da profissao ou a
formacao em entidades nao certificadas. A legislacao visa assegurar a seguranca e a
qualidade de servigos, proteger os utentes e promover a ética e competéncia

profissional no setor desportivo (Diario da Reptublica, 2012).

No mundo atual os profissionais de exercicio fisico necessitam de um alargado
conjunto de competéncias, como conhecimento profissional, habilidades pedagogicas,
capacidades interpessoais e autonomia, que correspondam as exigéncias da
atualidade e s necessidades dos clientes. E esséncia que o TEF tenha adquirido um
conhecimento sé6lido e uma enorme aptidao para avaliar, motivar e treinar os clientes,
podendo garantir a seguranca e devido acompanhamento nos treinos. (Ku & Hsieh,

2020).

Segundo Jacinto et al., 2022, o papel do TEF vai muito além da mera instrucao do

exercicio fisico, pois ele assume um papel crucial na promocao da qualidade de vida.
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Desta forma, os profissionais atualmente devem ser capazes de abranger o
conhecimento cientifico, a capacidade de adaptacdo, a sensibilidade social e o
compromisso com a inclusdo, procurando estabelecer a qualidade de vida dos
clientes bem como o desenvolvimento dos mesmos, independentemente das suas

condicoes.

Na atualidade e com um cenario em constante mudanca e transformacao, surge a
tecnologia como resposta a diversos problemas, tornando-se uma aliada estratégica
que oferece respostas aos profissionais. Esta inovacao tem vindo a permitir
monitorizar, avaliar e acompanhar mais de perto o progresso dos seus clientes,

otimizando os seus resultados e experiéncia.

Contudo, o uso da tecnologia deve ser visto como um sistema mais abrangente onde
existem varios fatores envolvidos como, as ferramentas digitais, os técnicos, os
clientes, as regras da instituicdo e o contexto social. O sucesso da monitorizacao dos
profissionais nao depende apenas de ter o conhecimento de como usar um aparelho,
é necessario compreender as necessidades dos clientes, adaptar o treino ao seu

contexto e garantir o suporte adequado (Rangel e Humphrey-Murto, 2023).

Um exemplo promissor é a tecnologia vestivel, nomeadamente os nanogeradores
triboelétricos (TENGs), que tém sido apresentados como fatores significativos na
monitorizacdo da saide e na reabilitacdo. Permitem o acompanhamento continuo e
personalizado de diversos parametros de satide, o que facilita a detecdo antecipada
de potenciais problemas futuros e fornece ainda dados importantes para a toma de
decisao mais informada. A integracdo da inteligéncia artificial com os dados
recolhidos pelos TENSGs podera vir a fornecer insights sobre padroes e tendéncias,

o que ajudara na tomada de decisdo com base em evidéncias. (Pandley et al., 2024).



Entidade acolhimento

Caraterizacdo entidade acolhimento

Fundado em 1980 em Londres por Allan Fisher e dois amigos, o Holmes Place é uma
marca de prestigio no setor dos health clubs, contando com quatro décadas de
experiéncia. Trata-se de uma cadeia de academias internacional com o conceito de

Health Club englobando um total de 100 clubes em 10 paises, 13 deles em Portugal.

A empresa defende que a satde e o bem-estar surgem do equilibrio entre a mente e o
corpo. Por isso, os servigos oferecidos nos clubes HP seguem uma abordagem integrada,

aliando exercicio, nutricao e relaxamento.

A visao “Agora Eu” do HP, pretende que as pessoas que frequentam os clubes sejam a
sua melhor versdo aliando o exercicio com o bem-estar. Acredita-se que o objetivo a
longo prazo e a missao do clube é conseguir ajudar a ter uma vida mais ativa, saudavel e

consequentemente mais feliz.

O clube HP de Braga é o ginasio localizado mais a norte de Portugal e teve a sua abertura
em 2008. Oferece um elevado conjunto de servicos bem equipados para satisfazer todas
as necessidades dos clientes incluindo area de ginisio com tecnologias bem recentes e
modernas, personal training, aulas de grupo, piscina interior, jacuzzi, spa, sauna, banho

turco, fisioterapia, nutri¢ao e bar que oferece as mais variadas refeicoes saudaveis.
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Modelo de intervencao entidade acolhimento

O meu estagio no Holmes Place Braga foi uma experiéncia que me enriqueceu imenso a

nivel profissional, mas sobretudo pessoal.

Pude experienciar e desempenhar diversas funcoes, como a supervisao da sala, a
elaboracdo de planos de treino, e a dinamizacdo de aulas de grupo para diferentes tipos

de socios.

Durante este percurso, tive o0 acompanhamento dos meus tutores, Andreia Vilela e José
Bacelar, que foram sem davida uma ajuda indispensavel estando presentes em tudo o
que necessitasse, nao s6 no planeamento das tarefas, mas também no apoio e orientacgao
diaria, ajudando-me a crescer e a superar desafios. Para além das competéncias técnicas
que fui adquirindo enquanto estagiiria, também desenvolvi varias competéncias
pessoais, como a comunicacao, o sentido de responsabilidade e o profissionalismo, assim

como valores éticos essenciais para quem trabalha na empresa.

Intervencao profissional

O estégio dividiu-se em diversas tarefas, sendo elas organizadas na tabela 1., de acordo

com o més em que cada tarefa tenha sido realizada.

TABELA 1-ORGANIZAGAO DAS ATIVIDADES PELOS RESPETIVOS MESES

Tarefas Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio
Atividades do Clube X
AMA X X X X X
MI X X X X X X X
Desenvolvimento X X X X X X
Técnico
Discussoes Técnicas X X X X
Aulas de Grupo X X X X X X
PT- Shadow X X X
Sessoes PT X X
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Tarefas e Atividades Desenvolvidas

O estagio no Holmes Place Braga foi estruturado em diversas categorias/ funcoes a
exercer, divididas por horas. Enquanto estagiaria tive de realizar um total de 750 horas,
sendo elas separadas pelas funcées que desempenhei ao longo do ano, 30 horas para o
clube, 40 horas na AMA, 234 horas no GYM, 139 horas em aulas de grupo, 200 horas em

atividades e por ultimo, 977 horas em PT.

Como representado na tabela 1. (Organizacdo das Atividades pelos respetivos meses),
iniciei 0 meu percurso no més de outubro pelo clube e os departamentos que nele
estavam envolvidos, o que incluia a rece¢ao, o departamento comercial, o departamento
operacional, o SPA, a fisioterapia, a nutri¢ao, o CMS e por tltimo a direcao do clube. Foi
muito importante comecar pela base do clube pois permitiu-me perceber a dinamica e
todo o funcionamento por detras de uma grande empresa e todas as responsabilidades
que cada area acarreta. Relativamente a rececdo do clube, pude fazer o registo dos s6cios
e aprender toda a dindmica que era imprescindivel nos trabalhadores, percebi que este é

o ponto central do clube e o primeiro contacto dos sdcios com o espaco

No departamento comercial, aprendi como a relacdo com os socios e potenciais clientes é
construida desde o primeiro contacto, seja presencialmente ou por telefone, pude
observar de perto como é um dia no trabalho de um comercial desde os telefonemas, as
visitas dos potenciais socios e as visitas guiadas. A equipa utiliza um guido chamado de
“script” para personalizar o atendimento, faz o agendamento de visitas ao clube e conduz

entrevistas para perceber as motivacgoes e objetivos de cada pessoa.

O departamento operacional revelou-se essencial para a manutencdo da qualidade e
seguranca do clube. Tive contacto com as rotinas de limpeza e manutencao da piscina,
que envolvem o controlo rigoroso dos niveis de pH e cloro, bem como a filtracao da agua.
A manutencao dos equipamentos de ginasio e dos balneérios é feita de forma preventiva,
garantindo que tudo estd em perfeitas condi¢does para uso. Também aprendi sobre os
procedimentos de seguranca, como a sinalizacdo das saidas de emergéncia e a

importancia da limpeza constante dos espacos mais utilizados1.

No SPA, observei como os tratamentos e massagens sdo pensados para promover o bem-
estar e a recuperacao fisica dos sbécios. O SPA funciona de forma independente do

ginésio, com marcacdes proprias, e esti aberto também a clientes externos.
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A area de fisioterapia mostrou-me a importancia da hidroterapia e da hidroginéstica,
especialmente para a populacdo idosa. Estas atividades, além de promoverem o
relaxamento e a reabilitacdo, ajudam a melhorar a forca muscular, a flexibilidade e a
qualidade de vida. As aulas de reeducacao postural, por sua vez, sio fundamentais para
corrigir desalinhamentos e prevenir dores musculares, embora exijam compromisso e

continuidade por parte dos participantes.

Na nutricdo, pude receber uma consulta para perceber como é o seu funcionamento e
também receber alguns conselhos e indica¢des da nutricionista. Foi possivel perceber
que o acompanhamento personalizado ¢é essencial para o sucesso dos planos alimentares.
O maior desafio é manter a motivacdo e adaptar as recomendacGes a rotina de cada

socio.

O CMS ou MSI é a base de dados que centraliza toda a informacao relevante dos sdcios
do clube, desde marcacoes a pagamentos e histérico de utilizacdo dos servigos,

facilitando o acompanhamento proximo e personalizado de cada cliente.

Por fim, na direcao do clube pude observar como a diretora supervisiona todas as areas,
assegurando que as instalacoes e os servicos funcionam de acordo com os padroes
estabelecidos. Analisa relatérios financeiros, acompanha o desempenho diério através do
Report Club e coordena reunidoes com os responsaveis de cada setor, tomando decisdes
estratégicas para melhorar continuamente a experiéncia dos sécios e a eficiéncia do

clube.

Apoés realizar a tarefas definidas para o Clube, pude comecar a intervir noutras areas
como a adaptacao ao meio aquatico (AMA), em que numa primeira fase apenas fazia a
observacao das aulas e recolhia diversas notas e indicagdes que os professores me iam
fornecendo. Numa fase seguinte, e apos realizar todas as horas de shadow de AMA pude

comecar a ministrar aulas, sendo estas, sempre supervisionadas por um professor.

Durante estes primeiros meses estive também a realizar as horas de shadow de aulas de
grupo, em que a minha funcdo era apenas observar e aprender. Foi uma fase muito
importante, pois revelou-se fundamental para eu numa fase seguinte poder ministrar as
minhas proprias aulas. As aulas de grupo dividiam-se em duas, as aulas de estidio que
incluia Airfit, MIB, Icycle, Spartans, Aerial training, Yoga, Total Condicionamento,
Pilates, BodyBalance, BodyPump, Zumba, Cross training e Boxe, e as aulas de piscina
que incluiam a Hidroginastica e a Hidroterapia. Com o decorrer do tempo e apos ter

concluido o total de horas de shadow de aulas de grupo e de as realizar enquanto
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estagiaria, surgiu a oportunidade de tirar uma formacdo de uma aula a minha escolha.
Nesse momento nao tive davidas e tirei a formacgao da aula que mais despertava o meu
interesse, MIB-Made In Brasil. Apo6s a conclusao da formacao pude comecar a intervir e
dar aulas com um professor em palco, apenas fazendo a coreografia, e posteriormente

dando eu algumas faixas.

No decorrer dos acontecimentos anteriores, fui também intervindo na area do GYM, em
que tive a oportunidade desde o inicio de outubro até meados de abril, de fazer MI-
Member Interaction, que tinha como objetivo estar na sala de fitness e musculacdo e
cumprimentar os sbcios e ajuda-los em tudo o que necessitassem, isto sempre
acompanhada por outro profissional, pois enquanto estagiaria nao me era permitido
fazé-lo sozinha. Relativamente ao desenvolvimento técnico foi um trabalho realizado ao
longo do ano pois, era bastante trabalhoso, uma vez que, era necessario completar
informacGes em tabelas Excel sobre diversos exercicios, incluindo maquinas, pesos livres
e ainda exercicios de treino cardiorrespiratorio, foi ainda necessario para completar esta

tarefa fazer videos de todos eles.

Ainda na area do GYM, tive de realizar ao longo do ano 8 discussoes técnicas, que
consistiam em apresentacoes com temas pré-definidos, estas seriam apresentacoes que
deveriam causar interesse e uma discussdo saudavel entre os tutores e os restantes
estagiarios. Nestas 8 discussoes foram apresentados temas como: “High-Intensity
Interval Training- HIIT”; “Comparacao técnica: Leg Press vs Agachamento”; “Avaliacao
da Flexibilidade: Global vs Especifica”; “Populacao especial- Deméncia”; “Efeitos da
cadéncia na poténcia do treino”; “Impacto da privacdo do sono na for¢a muscular e

hipertrofia” e “Periodizagao do Treino e Ciclo Menstrual”.

Relativamente as atividades realizadas, eu e os restantes estagiarios tivemos a
oportunidade de realizar um evento, este que teve lugar no dia do aniversario do clube,
dia 1 de abril de 2025. Decidimos em conjunto realizar um evento solidario em que a
nossa campanha e cartaz seria “Aniversario solidirio- Neste aniversario mais que
receber, queremos dar... Ou melhor doar.”. Com o objetivo de angariar alimentos para
doar a Cruz Vermelha de Braga, com todas as parecerias e todos os contactos necessarios
passamos a realizacdo do mesmo, espalhando cartazes e apelando a participacao dos
socios, com alguns desafios durante esse dia, que seriam, completar uma série de
exercicios que tinha um ndimero a atingir, atingindo esse ntimero o clube doaria X de

alimentos, outro desafio era proposto nas aulas de grupo, a aula de grupo
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que levasse mais alimentos ganhava. Posto isto, pude realizar também o meu trabalho
estatistico que foi referente a este evento com o tema de “Analise Estatistica: A adesao

dos sécios a cada exercicio realizado no aniversario do Holmes Place”.

No inicio de fevereiro, comecei na area do PT a fazer shadow de treinos: fitness, duo/trio,
patologias e idosos. Onde acabei por ser desafiada no sentido de sair da minha zona de
conforto e ter de procurar diversos personal trainers para ter oportunidade de assistir a
diferentes tipos de treinos, diferentes metodologias e abordagens, o que nem sempre foi
facil, uma vez que, existiam muitos profissionais, ou mesmo socios que nao se sentiam

muito confortaveis em ter alguém a observar os seus treinos.

Por tltimo, iniciei a parte das sessoes de PT, em que nos foi proposto pelos nossos
tutores realizarmos 3 planos de treino: - treino de hipertrofia (intensidade 90%), -treino
perda de peso (cliente médio avancado) e -treino para uma idosa hipertensa (nao
treinada). Apo6s a realizacdo destes 3 planos e recebendo indicagdes e ajustes para cada
um, pudemos comecar a dar planos a varios trabalhadores do clube, para irmos
ganhando pratica, seja na preparacao e idealizacdo do mesmo, como na individualidade
do nosso atleta e as suas preferéncias, foi também importante para treinarmos a

comunicacao assertiva e as devidas ajudas durante os exercicios.

15



Reflexdao sobre intervencdo profissional

Este ano revelou-se uma enorme surpresa, cresci em muitos aspetos, profissionais,
relacionais, emocionais entre outros. Todos eles foram essenciais para que existisse um

equilibrio e tornasse este estagio num capitulo muito importante da minha vida.

A experiéncia vivida durante o estagio revelou sem duvida a complexidade do processo
da intervencdo profissional no ambiente do Holmes Place. Ao longo das 750 horas,
distribuidas pelas diferentes areas do clube, tornou-se evidente que o nosso trabalho
enquanto profissionais vai muito além da execucdo das tarefas técnicas diarias, exige
sensibilidade, empatia e uma constante adaptacio as necessidades de cada pessoa e de

cada contexto.

No inicio, senti o peso da responsabilidade e a ansiedade de estar a altura, mas fui
percebendo que crescer profissionalmente é também aceitar a vulnerabilidade, assumir
0s nossos erros e celebrar as pequenas vitorias. O contacto diario com os soécios, os
colegas de trabalho e os tutores foi muito mais do que uma troca de conhecimento, foi
uma partilha de sorrisos, de duvidas e de superacoes. Houve momentos de inseguranca,
mas também muitos de gratidao e orgulho por ver o impacto positivo do meu trabalho na

vida de alguém.

Considero que os objetivos foram cumpridos, pois consegui desenvolver e melhorar as
minhas aptidoes a nivel de treinos personalizados, desenvolver diferentes metodologias,
programar aulas de grupo, colaborar e conhecer diversas pessoas. Tornei-me mais

auténoma e confiante nas minhas decisdes em contexto profissional.

Relativamente as competéncias desenvolvidas, destaco a minha comunicacdo, que foi
essencial para lidar com diferentes pessoas e meios, a capacidade de observacdo que me
levou a instruir muito mais e posteriormente colocar em pratica o que fui aprendendo,
foi também muito importante o fator de ter mais iniciativa, que fez com que iniciasse
muitos projetos e saisse da minha zona de conforto em muitas ocasioes, como por
exemplo dar treinos personalizados a diretora do clube e a equipa comercial. Cresci
bastante também a nivel da vertente cientifica e investigativa, uma vez que, durante o
estagio tive que realizar diversas discussoes técnicas, onde tinha de procurar temas e
investiga-los para depois comunicar com a equipa qual o tema abordado, mas sobretudo
devido ao estudo sobre a motivacao dos profissionais de fitness, que me fez olhar de uma

forma mais profunda e analitica sobre o setor fitness.
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Foram desafios atras de desafios, desde a inseguranca inicial em dar aulas de grupo e
treinos personalizados, a gestao do tempo e das atividades ao longo do estagio até a
adaptacdo de uma nova cidade, mas nada me fez parar de lutar pelo que sempre desejei.
Foi necessario acima de tudo confianca em mim mesma, e desta forma consegui
ultrapassar os maiores obstaculos, pois 0 que mais me desafiava eram as insegurancas e
o medo de falhar. Desta forma, decidi tornar cada erro numa oportunidade de

aprendizagem, e assim tornar-me mais forte e mais segura de mim mesma.

Este estagio proporcionou-me muitas coias boas, sobretudo pessoas incriveis que sei que
iriei levar nesta caminhada que é a vida, pessoas boas que me ensinaram imenso, me

ajudaram quando mais precisei e me aconselharam sempre com a palavra certa.

Sei que foi um passo enorme ter mudado de cidade e arriscar tudo nesta altura para
poder crescer e proporcionar-me mais oportunidades enquanto profissional de exercicio
fisico. Desde o inicio que acreditei no meu potencial e nao desisti nunca, porque o que
me trouxe até aqui foram os meus valores e as minhas ideologias, acredito que quando se

ama o que se faz nao existe limite, tudo é possivel.
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Capitulo Il. Introducdo a investigacao
Introducao

O estudo e analise dos fatores motivacionais para a pratica da atividade profissional no
sector do fitness tem ganho cada vez maior destaque, dado que a motivacao apresenta
uma estreita relacao com a qualidade do servico prestado, a retencao de clientes e o bem-
estar dos proprios técnicos de exercicio fisico (Da Silva et al., 2018; Rodrigues et al.,

2022).

A motivacao apresenta-se como um fator determinante para o desempenho e o bem-
estar dos profissionais, particularmente no sector de fitness e bem-estar implementados
em ambientes organizacionais (Da Silva et al., 2018). Existem algumas iniciativas que
incluem o acompanhamento personalizado, incentivos e o apoio social a estes
profissionais (Cipiriano et al., 2013). Estas iniciativas tém vindo a demonstrar um
impacto positivo e significativo na motivacao dos profissionais, promovendo uma maior

adesao, satisfacao e produtividade (Cipriano et al. 2023).

A teoria da autodeterminacao tem sido bastante aplicada no contexto organizacional com
objetivo de compreender os fatores que promovem a motivacao intrinseca e o bem-estar
dos profissionais (Da Silva et al., 2018; Rodrigues et al., 2022). Segundo Grenier (2024),
dentro da teoria existem dois tipos de motivacao: i) motivacao intrinseca que é definida
como fazer algo por si, por interesse ou prazer pela atividade: ii) motivacdo extrinseca
que envolve comportamentos que sdo fundamentais para atingir um objetivo, que
passam além da atividade em si. Dentro da motivacao extrinseca ainda existem outros
tipos de motivacdo, como a motivacao integrada, a introjetada, a identificada e a externa.
Para além da motivacao intrinseca e extrinseca, existe ainda a amotivacao que é definida

por nao agir ou agir sem intencao. (Grenier, 2024)

A teoria da autodeterminac¢do tem demonstrado ser muito relevante para o trabalho em
equipa, destacando que ambientes que reforcam a autonomia, a competéncia e o
relacionamento interpessoal promovem uma motivacao mais genuina entre os colegas de
trabalho (Deci & Ryan, 2000). Enfatiza ainda a importancia de satisfazer trés
necessidades psicologicas basicas, a autonomia, a competéncia e o relacionamento que
potenciam formas de motivacao mais autodeterminadas, que, por sua vez, se associam a

maior persisténcia, desempenho e satisfacao no trabalho (Deci & Ryan, 2000).
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Além disso, organizagoes que respeitam estas necessidades estao geralmente ligadas a
uma maior e mais facil incorporacdo nas metas da organizacao por parte dos
profissionais (Edmunds et al., 2006). Quando existe uma frustracio das trés
necessidades basicas (autonomia, competéncia e relacionamento), verifica-se, como
consequéncia uma baixa autodeterminacdo (Edmund set al., 2006). A teoria da
autodeterminacao também especifica que niveis diferentes de agrado de necessidades
psicoldgicas, num determinado dominio resultam em distintas consequéncias

cognitivas, afetivas e comportamentais (Edmunds et al., 2006).

Desta forma, o objetivo do presente estudo consistiu em analisar os fatores de
motivacao dos profissionais de fitness em contextos organizacionais para compreender
de que forma os modos de lideranca, o suporte a autonomia e as condicoes de trabalho
influenciam o tipo e o nivel de motivacao dos colaboradores. Esta analise permitira e
perceber de que forma estes fatores podem ser utilizados para melhorar o desempenho,

reduzir o burnout e aumentar a retencao no setor do fitness.
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Metodologia

Desenho de estudo e participantes

Este estudo observacional foi realizado nas instalagdes do Holmes Place de Braga, foi
realizado entre dezembro de 2024 e abril de 2025. Durante este intervalo foi possivel
convidar membros do clube a responderem ao questionario “Coach Motivation
Questionnaire In Fitness Professionals” (CMQ-FP). Os membros incluidos foram os
personal trainers (PT), group trainers (GP), member interaction (MI), PT e GT
(PT+GT), PT e MI (PT+MI) e MI e GT (MI+GT). Os critérios de inclusdo definidos
foram: homens e mulheres com idade > 18 anos que desempenhassem funcdes
profissionais como PT, GP e MI no Holmes Place de Braga. Todos os profissionais
foram informados acerca do objetivo do estudo e do questionario proposto, da
confidencialidade dos dados recolhidos e da identidade de todos os investigadores
envolvidos, manifestando dessa forma o seu consentimento voluntario caso aceitassem

participar no estudo.

Questionario “Coach Motivation Questionnaire in Fitness
Professionals”

O questionario CMQ-PF encontra-se validado cientificamente para a populacido
portuguesa com atividade profissional na area do desporto e bem-estar (“fitness”) (Da
Silva et al., 2018; Rodrigues et al., 2022). Tem como objetivo compreender e avaliar os
fatores que influenciam a motivacao dos profissionais do fitness a desenvolver a sua

atividade profissional em ginésios através da seguinte questao:
“Porque é que treina pessoas em ginasios e/ou health clubs?”

Sao apresentados 22 itens, aos quais os profissionais devem responder com base na
questdo colocada. Os itens encontram-se agrupados em 6 tipos de motivacao:
motivacdo intrinseca (4 itens), motivacao integrada (3 itens), regulacao identificada (3
itens), motivacdo introjetada (4 itens), motivacdo externa (4 itens) e amotivacido (4
itens). As respostas ao questionario sao classificadas de 1 a 7 segundo a escala de Likert,
sendo 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente). A Tabela 2 apresenta a

estrutura do questionario.
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TABELA 2-QUESTIONARIO “COACH MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS” (CMQ-
FP). ADAPTADO DE DA SILVA ET AL. (2018) E RODRIGUES ET AL. (2022). 1-DISCORDO TOTALMENTE; 2-
DISCORDO; 3- DISCORDO UM POUCO; 4- NAO CONCORDO NEM DISCORDO; 5- CONCORDO UM POUCO;

Porque é que treina pessoas em ginasios e/ou health clubs? Escala Likert
Motivacgdo intrinseca

[1. Porque acho estimulante L 2 3 4 5 5 7
[2. Porque sinto-me bem ao fazé-lo L 2 3 4 5 5 7
[3. Porque gosto do esforco que invisto L 2 3 4 5 5 7
[4. Porque gosto da interacdo que tenho com os/as clientes L 2 3 4 5 5 7

Motivacgdo integrada

[5. Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou

[6. Porque dar treinos é parte integrante da minha vida

[7. Porque personifica os meus valores e crencas

Motivacao identificada

[8. Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal

[9. Porque me move em direcdo aos meus objetivos pessoais
[10. Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais
Motivacgdo introjetada

[11. Porque nao quero dececionar os/as meus/minhas clientes
[12. Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei
[13. Porque me sinto responsavel pelo desempenho dos/as clientes
[14. Porque me pressiono a superar-me

Motivacgdo externa

[15. Para ser respeitado/a pelos outros

[16. Para obter o reconhecimento de outras pessoas

[17. Porque quero ser apreciado/a pelos outros

[18. Porque gosto das recompensas extrinsecas (p. ex., dinheiro)

associadas ao cumprimento de objetivos

Amotivacao

[19. Muitas vezes penso que os meus esforcos como treinador/a sao

uma perda de tempo
[20. As vezes ja ndo sei porque continuo a dar treinos
[21. As vezes sinto que os custos ultrapassam os beneficios

[22. As vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos

,_
\S}

N

i
(@)

L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 4 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 35 5 7
L 2 4 5 5

L 2 3 4 35 5 7
L 2 3 4 35 5 7

L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 4 5 5 7
L 2 3 ¢4 5 5 7
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O questionario CMQ-PF foi partilhado via online através de um link de acesso ao
Google Forms por parte dos dirigentes do Holmes Place de Braga. As respostas foram
guardadas automaticamente na base de dados do Google Forms e, posteriormente,
exportadas para uma folha Excel para o tratamento de dados. Para além das respostas
aos 22 itens do CMQ-FP, foram também recolhidos dados como o sexo, idade, nivel de
escolaridade/formacao académica, curso de formacao, tipo de atividade desempenhada

no clube e anos de trabalho na area.

Anadlise estatistica

Os dados do questionario CMQ-FP foram inicialmente exportados do Google Forms
para um ficheiro Excel (Microsoft Office Excel versao 2407, Redmond, EUA).
Posteriormente, foi realizado um pré-processamento dos dados em Excel que incluiu a
transformacao das variaveis de texto em variaveis numéricas (p. ex., “Ciéncias do
Desporto” » “1”). Seguidamente, os dados foram analisados no programa SPSS (versao
29, IBM, Armonk, EUA). A anéalise descritiva dos dados incluiu a média, mediana,
desvio padrao, minimo e maximo para as varidveis numéricas (idade e experiéncia
profissional) e frequéncias (n) e percentagens (%) para as variaveis nominais (sexo,
educacao, curso, atividade profissional e clube) e ordinais (itens do CMQ-FP). O grau
de associacdo entre as variaveis numéricas e nominais com as varidveis ordinais (22
itens do CMQ-FP) foi analisado através do teste do Qui-quadrado. As variaveis idade e
experiéncia profissional foram dicotomizadas em varidveis nominais através da
mediana (idade: <29.5 anos e > 29.5 anos; experiéncia profissional: <6 anos e > 6
anos), enquanto a variavel “curso de formacao” foi dicotomizada em “Ciéncias do
Desporto” e “Educacio Fisica e areas relacionadas”. O nivel de significancia estatistica

foi estabelecido em p < 0.05.
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Resultados

Caracterizacdo da amostra

Responderam ao questionario 24 participantes (12 homens e 12 mulheres), com uma
idade média de 30.4 + 5.9 anos e experiéncia profissional de 5.9 + 4.3 anos. Quinze
participantes concluiram a licenciatura, 7 o mestrado e 2 um curso de formagao
profissional. Doze participantes fizeram o curso de Ciéncias do Desporto, quatro o
curso de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica, trés o curso de Desporto e Condicao
Fisica, quatro o curso de Desporto e Lazer e um o curso de Fisioterapia. Quanto a
atividade profissional, quinze exerciam fun¢des como PT, quatro como PT+GT, quatro

como PT+MI e um como MI+GT. Os dados encontram-se descritos na Tabela 3 e 4.

TABELA 3-IDADE E ANOS DE TRABALHO.

N Mediana Média Desvio Padrao Minimo Méximo
Idade (anos) 24 20.5 30.4 5.9 23 42
EP (anos) 24 6.0 5.9 4.3 0.5% 15

* 0.5 anos representam seis meses de trabalho. EP: experiéncia profissional.

TABELA 4-SEXO, EDUCAGAO, CURSO, ATIVIDADE PROFISSIONAL E CLUBE.

Variaveis nominais Frequéncia (n) Percentagem (%)
Sexo

Masculino 12 50.0
Feminino 12 50.0
Educaciao

Licenciatura 15 62.5
Mestrado 7 29.2
Curso de Formacao Profissional 2 8.3
Curso

Ciéncias do Desporto 12 50.0
Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica 4 16.7
Desporto e Condicao Fisica 3 12.5
Desporto e Lazer 4 16.7
Fisioterapia 1 4.2
Atividade Profissional

Personal Trainer 15 62.5
Personal Trainer + Group Trainer 4 16.7
Personal Trainer + Member Interaction 4 16.7
Member Interaction + Group Trainer 1 4.2

CET: curso de especializacdo tecnologica.
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Respostas ao questionario “Coach Motivation Questionnaire in
Fitness Professionals”

Na Tabela 5 encontram-se os dados CMQ-FP com as frequéncias e percentagens para
cada item. Em seguida, serdo indicadas as opc¢oes com maior percentagem em cada
item em resposta a questao “Porque é que treina pessoas em ginasios e/ou health

clubs?”:

- Item 1 (“Porque acho estimulante”): 33.3% concorda

- Item 2 (“Porque sinto-me bem ao fazé-1o”) 37.5% concorda

- Item 3 (“Porque gosto do esforco que invisto”): 33.3% nao concorda nem discorda

- Item 4 (“Porque gosto da interacao que tenho com os/as clientes”): 45.8% concorda

totalmente

- Item 5 (“Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou”): 33.3% discorda um

pouco

- Item 6 (“Porque dar treinos é parte integrante da minha vida”): 33.3% discorda um

pouco
- Item 7 (“Porque personifica os meus valores e crencas”): 33.3% discorda um pouco

- Item 8 (“Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal”): 29.2% concorda um

pouco

- Item 9 (“Porque me move em direcao aos meus objetivos pessoais”): 25.0% concorda

um pouco

- Item 10 (“Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais™): 29.2% nao

concorda nem discorda ou concorda
- Item 11 (“Porque nao quero dececionar os/as meus/minhas clientes”): 37.5% concorda

- Item 12 (“Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei”): 50.0%

discorda totalmente

- Item 13 (“Porque me sinto responsavel pelo desempenho dos/as clientes”): 25%

discorda um pouco, ou nao concorda nem discorda ou concorda um pouco
- Item 14 (“Porque me pressiono a superar-me”): 37.5% concorda
- Item 15 (“Para ser respeitado/a pelos outros”): 41.7% discorda um pouco

- Item 16 (“Para obter o reconhecimento de outras pessoas”): 45.8% discorda
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- Item 17 (“Porque quero ser apreciado/a pelos outros”): 41.7% discorda um pouco

- Item 18 (“Porque gosto das recompensas extrinsecas (p. ex., dinheiro) associadas ao

cumprimento de objetivos”): 37.5% concorda

- Item 19 (“Muitas vezes penso que os meus esforcos como treinador/a sao uma perda

de tempo”): 29.2% discorda totalmente ou discorda

. Item 20 (“As vezes jA ndo sei porque continuo a dar treinos”): 33.3% discorda

totalmente

. Ttem 21 (“As vezes sinto que os custos ultrapassam os beneficios”): 25% discorda

totalmente

. Ttem 22 (“As vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos”): 29.2%

discorda.

25



DT D DP NCND CP CT
Porque é que treina pessoas em ginasios e/ou health clubs? F P F P F P F P F P F P F P
Motivagao intrinseca
I1. Porque acho estimulante o 0% 1 4.2% 3 12.5% 6 25.0% 2 8.3% 8 33.3% 4 16.7%
I2. Porque sinto-me bem ao fazé-lo o 0% o 0% 2 8.3% 29.2% 3 12.5% 9 37.5% 3 12.5%
13. Porque gosto do esforgo que invisto o 0% 0 0% 6 25.0% 8 33.3% 3 12.5% 5 20.8% 2 8.3%
I4. Porque gosto da interagdo que tenho com os/as clientes o 0% o 0% 1 4.2% 6 25.0% 3 12.5% 3 12.5% 11 45.8%
Motivagdo integrada
I5. Porque dar treinos é fundamental para quem eu sou o 0% 4 16.7% 8 33.3% 7 29.2% 4 16.7% 1 4.2% o 0%
16. Porque dar treinos é parte integrante da minha vida o 0% 5 20.8% 33.3% 7 29,2% 2 8.3% 2 8.3% o 0%
I7. Porque personifica os meus valores e crengas [} 0% 3 12.5% 8 33.3% 4 16.7% 6 25.0% 2 8.3% 1 4.2%
Motivagao identificada
18. Porque contribui para o meu desenvolvimento pessoal o 0% 0 0% 5 20.8% 6 25.0% 4 16.7% 7 29.2% 2 8.3%
I9. Porque me move em direcdo aos meus objetivos pessoais o 0% 2 8.3% 3 12.5% 5 20.8% 6 25.0% 5 20.8% 3 12.5%
110. Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais o 0% 2 8.3% 3 12.5% 7 29.2% 4 16.7% 7 29.2% 1 4.2%
Motivagao introjetada
I11. Porque ndo quero dececionar os/as meus/minhas clientes 1 4.2% 1 4.2% 4 16.7% 1 4.2% 4 16.7% 9 37.5% 4 16.7%
I12. Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei 12 50.0% 7 29.2% 2 8.3% 2 8.3% 1 4.2% o 0% o 0%
113. Porque me sinto responsavel pelo desempenho dos/as clientes 1 4.2% 1 4.2% 6 25.0% 6 25% 6 25% 2 8.3% 2 8.3%
I14. Porque me pressiono a superar-me 2 8.3% 0o 0% 4 16.7% 5 20.8% 1 4.2% 9 37.5% 3 12.5%
Motivagao externa
115. Para ser respeitado/a pelos outros 6 25% 3 12.5% 10 41.7% 2 8.3% 2 8.3% 1 4.2% o) 0%
116. Para obter o reconhecimento de outras pessoas 2 8.3% 11 45.8% 6 25.0% 2 8.3% 1 4.2% 1 4.2% 1 4.2%
I17. Porque quero ser apreciado/a pelos outros 5 20.8% 7 29.2% 10 41.7% 1 4.2% 1 4.2% (o} 0% (o} 0%
118. Porque gosto das recompensas extrinsecas (p. ex., dinheiro) associadas ao o 0% o 0% 3 12.5% 5 20.8% 4 16.7% 9 37.5% 3 12.5%
cumprimento de objetivos
Amotivagao
119. Muitas vezes penso que os meus esfor¢os como treinador/a sdo uma perda de 7 29.2% 7 29.2% 6 25.0% 3 12.5% 1 4.2% o) 0% o) 0%
tempo
120. As vezes ja ndo sei porque continuo a dar treinos 8 33.3% 5 20.8% 6 25.0% 4 16.7% 1 4.2% o 0% o 0%
I21. As vezes sinto que os custos ultrapassam os beneficios 6 25.0% 5 20.8% 4 16.7% 5 20.8% 2 8.3% 1 4.2% 1 4.2%
I22. As vezes questiono o meu desejo de continuar a dar treinos 5 20.8% 7 29.2% 4 16.7% 3 12.5% 4 16.7% o 0% 1 4.2%

TABELA 5-DADOS DO COACH MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS (CMQ-FP).

DT: Discordo totalmente; D: Discordo; 3: Discordo um pouco; 4: Nao concordo nem discordo; 5: Concordo um pouco; 6: Concordo; 7: Concordo totalmente; F: frequéncia (n);
opgao/opcoes

P: percentagem (%); Valores a negrito

indicam

a/as
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Associacdes entre as variaveis escalares e nominais com os itens do
guestionario “Coach Motivation Questionnaire in Fitness
Professionals”

A Tabela 6 apresenta as associacoes entre as variaveis nominais com os itens do CMQ-FP.

Os resultados indicaram associacoes significativas entre:

i. Experiéncia profissional e item 17 (“Porque quero ser apreciado/a pelos outros”) (p =
0.02), com os profissionais com > 6 anos de experiéncia profissional a revelarem maior

discordancia com a afirmacao do que os profissionais com < 6 anos de experiéncia;

ii. Sexo e itens 7 (“Porque personifica os meus valores e crencas”) (p = 0.03) e 8 (“Porque
contribui para o meu desenvolvimento pessoal”) (p = 0.01), com as mulheres a revelarem

maior concordancia com as afirmacoes do que os homens;

iii. Tipo de curso de formacao e item 10 (“Porque me permite atingir os meus objetivos
pessoais”) (p = 0.03), com os profissionais com o curso de Ciéncias do Desporto a
revelarem maior concordancia com a afirmacao do que os profissionais com o curso de

“Educacao Fisica e areas relacionadas”;

iv. Atividade profissional e item 1 (“Porque acho estimulante”) (p = 0.02), com os
profissionais que exercem apenas a atividade de PT a representarem um maior nimero de
respostas concordantes com a afirmacao do que os profissionais que exercem atividade de
PT+GT, PT+MI e MI+GT;

v. Atividade profissional e item 12 (“Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que
falhei”) (p = 0.01), com os profissionais que exercem apenas a atividade de PT a
representarem um maior nimero de respostas discordantes com a afirmacao do que os

profissionais que exercem atividade de PT+GT, PT+MI e MI+GT.
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TABELA 6-ASSOCIAGAO ENTRE AS VARIAVEIS NOMINAIS COM OS ITENS DO QUESTIONARIO “COACH
MOTIVATION QUESTIONNAIRE IN FITNESS PROFESSIONALS”.

Idade EP Sexo Educacao Curso AP
Itens X2 P X2 P X2 p X2 p X2 p X2 P
Motivagado
intrinseca
1 3.8 0.57 3.2 0.67 5.0 0.42 7.2 0.21 2.0 0.85 29.2 0.02
2 0.9 0.92 0.8 0.94 2.1 0.72 3.0 0.56 6.1 0.19 14.7 0.26
3 2.6 0.62 1.5 0.82 5.2 0.27 5.7 0.23 5.4 0.25 13.3 0.35
4 1.8 0.78 2.3 0.68 2.4 0.66 7.9 0.95 8.9 0.07 7.3 0.84
Motivagao
integrada
5 2.1 0.71 5.5 0.24 3.8 0.44 2.7 0.61 5.5 0.24 17.6 0.13
6 5.6 0.23 2.2 0.70 2.3 0.67 7.2 0.13 2.4 0.65 10.6 0.56
7 2.8 0.73 2.9 0.72 12.7 0.03 8.9 0.11 4.1 0.53 14.1 0.52
Motivagao
identificada
8 4.1 0.39 3.3 0.50 12.8 0.01 3.4 0.49 1.8 0.78 13.5 0.33
9 1.1 0.96 1.6 0.90 7.6 0.18 4.6 0.47 4.3 0.51 16.7 0.34
10 3.8 0.58 2.5 0.78 1.6 0.90 5.3 0.39 12.3 0.03 10.0 0.82
Motivagao
introjetada
11 9.1 0.17 8.9 0.18 4.1 0.66 7.7 0.26 7.4 0.28 27.8 0.07
12 3.6 0.46 2.3 0.68 1.1 0.89 3.3 0.51 0.96 0.92 25.9 0.01
13 5.3 0.50 4.5 0.61 9.3 0.16 8.2 0.15 3.5 0.74 17.1 0.51
14 4.5 0.48 4.4 0.49 1.6 0.90 7.0 0.22 7.3 0.20 14.8 0.47
Motivacao
externa
15 4.4 0.49 3.9 0.57 2.4 0.79 5.9 0.32 6.1 0.30 24.3 0.06
16 5.8 0.45 9.8 0.13 8.5 0.21 6.3 0.39 3.3 0.78 22.3 0.22
17 8.7 0.07 11.8 0.02 2.3 0.67 3.1 0.54 3.3 0.51 3.6 0.99
18 6.2 0.18 3.5 0.48 2.9 0.58 4.3 0.37 1.7 0.78 10.4 0.58
Amotivacao
19 5.4 0.25 6.5 0.17 1.6 0.81 7.5 0.11 4.5 0.34 6.7 0.87
20 2.4 0.67 1.5 0.82 5.4 0.25 3.0 0.55 6.6 0.16 14.3 0.28
21 6.0 0.42 6.9 0.33 2.4 0.88 4.7 0.58 5.8 0.44 13.7 0.75
22 3.7 0.60 6.0 0.31 5.3 0.38 4.5 0.48 2.5 0.78 15.7 0.40

Nota: valores a negrito indicam significincia estatistica. Foram consideradas duas categorias para anélise nas seguintes variaveis: idade (<29.5
anos e > 29.5 anos), experiéncia profissional (<6 anos e > 6 anos), educagdo (“licenciatura” e “mestrado”) e curso de formagao (“ciéncias do
desporto” e “educacdo fisica e areas relacionadas”). Na variavel educacdo foram excluidos para andlise dois participantes com o Curso de
Formac@o Profissional e na variavel curso foi excluido para anélise um participante com o curso de Fisioterapia. x2: Qui-quadrado de Pearson;

p: valor de significincia estatistica; EP: experiéncia profissional; AP: atividade profissional.
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Discussao

Principais resultados

O presente estudo teve como objetivo analisar os fatores motivacionais que levam os
profissionais do Holmes Place de Braga, nomeadamente PT, PT+GT, PT+MI e

MI+GT, a treinar os seus clientes.

Através da anéalise das repostas ao questionario CMQ-FP, os principais resultados
indicaram que: i) na motivacao intrinseca, houve uma elevada concordancia entre
profissionais no gosto que tém ao nivel da interacdo com os seus clientes durante os
treinos; ii) na motivacao integrada, todos os itens (5, 6 € 7) foram alvo de discordancia
por parte dos profissionais; iii) na motivacao identificada, houve um maior nimero de
profissionais a destacar a importancia de dar treinos para o seu desenvolvimento
pessoal e cumprimento de objetivos; iv) na motivacdo introjetada, verificou-se uma
concordancia entre profissionais em nao querer dececionar os seus clientes, embora a
reconhecerem que se desistissem de dar treinos nao significaria que tivessem falhado;
v) na motivagao externa, destaca-se que o facto de darem treinos nao parece estar
relacionado com a necessidade de serem respeitados, reconhecidos e apreciados pelos
outros, mas sim pelas recompensas extrinsecas, como o dinheiro; vi) na amotivacao,
verificou-se uma elevada discordancia entre profissionais em todas as afirmacoes
apresentadas, revelando que estes acreditam no esforco que investem em dar treinos e

tém bem definido o seu trajeto enquanto treinadores em ginasios.

Adicionalmente, os resultados das associagbes entre as varidveis nominais e os 22
itens do questionario CMQ-FP revelaram que: i) “ser apreciado pelos outros” nao é
um fator de destaque nos profissionais mais experientes para treinarem pessoas em
ginésios; ii) as profissionais do sexo feminino destacam que dar treinos est4 alinhado
com os seus valores e crencas e contribui para o seu desenvolvimento pessoal; iii) os
profissionais com o curso de Ciéncias do Desporto tendem a concordar que treinar
pessoas em ginasios lhes permite atingir os seus objetivos pessoais; e iv) os
profissionais que exercem exclusivamente a atividade de PT revelam em maior
proporcao que os demais que dar treinos é estimulante e que desistir de dar treinos

nao significaria que tivessem falhado.
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Andlise dos tipos de motivacao que levam os profissionais a
treinar pessoas em ginasios

A motivacao intrinseca é definida pela realizacdo de tarefas por prazer, interesse ou
satisfacao, onde nao € necessario a presenca de recompensas externas. A motivacao
externa esta ligada a comportamentos que sdao impulsionados por recompensas
externas ou aprovacgoes, evita punicoes e criticas. (Carneiro & Vieira dos Santos,
2023). Segundo Pereira (2016), a motivacao integrada e a identificada sao tipos de
motivacdo autodeterminados. A integrada trata-se de valores externos, que se
alinham a identidade pessoal e ao alcance de objetivos pessoais, e a identificada é o
reconhecimento consciente da importancia e valor de algo. Em relacdo a motivacao
introjetada, esta distingue-se por ser uma forma de evitar a culpa e/ou ansiedade que
esta associada a um sentimento de dever. Ja a amotivacao é vista como a auséncia de

motivacao e desinteresse. (Pereira, 2016).

Segundo Ryan e Deci (2020) a motivacgao intrinseca esta fortemente relacionada ao
sucesso académico e ao bem-estar psicolégico, enquanto a motivacao identificada esta
relacionada com a persisténcia. Estes dois tipos de motivacao sao considerados
fatores-chave para uma boa adaptacdo ao trabalho. Ja a motivacdo externa e a
introjetada estdo associadas com a diminuicio do bem-estar. Por tultimo, a

amotivacao relaciona-se com resultados negativos.

Uma possivel justificacdo para os resultados do presente estudo pode estar
relacionada com o facto de as motivacoes mais autodeterminadas (intrinseca e
identificada) estarem relacionadas com resultados positivos, porque envolvem
escolhas pessoais, valorizacdo interna e satisfacdo. Por outro lado, as motivacoes
controladas (introjetada e externa) geram resultados negativos por envolverem
pressdo, medo e dependéncia de fatores externos. Por ultimo, a amotivagio reflete
uma desconexao total entre a pessoa e a atividade, o que justifica os piores resultados

observados.
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Associacdes entre as caracteristicas individuais e as respostas aos
diferentes itens do questionario CMQ-FP

Item 1: "Porque acho estimulante"

Houve uma associagao significativa entre o tipo de atividade e este item (p = 0.02), a
maior concordancia por parte dos profissionais que apenas se apresentaram como PT.
Uma vez que a motivacdo intrinseca esti relacionada pela realizacdo de tarefas por
prazer e interesse genuino, os PT’s que se dedicam exclusivamente ao treino
personalizado e individual experienciam mais satisfacdo com a pratica, uma vez que

tém mais autonomia e ligacao os seus clientes (Teixeira et al., 2012).
Item 7: "Porque personifica os meus valores e crencas"):

Observou-se uma associacdo significativa entre o sexo e a concordancia com a
afirmacao (p = 0.03), sendo que foram as mulheres as que mais ligaram a pratica
profissional aos seus valores e crencas. As mulheres tendem a apresentar valores mais
elevados a nivel de motivacao integrada e identificada, pois associam frequentemente a

sua profissdo as suas crencas e valores pessoais (Weman-Josefsson et al., 2018).
Item 10: "Porque me permite atingir os meus objetivos pessoais":

Observou-se uma ligacdo entre o tipo de curso e a concordancia com este item (p =
0.03), sendo que foram os profissionais com formacao em Ciéncias do Desporto que
mais nomearam esta razao. A formagao académica no curso de Ciéncias do Desporto
oferece uma maior preparacdo e mais competéncias no contexto dos ginasios, o que
leva os profissionais a verem a profissio como uma forma mais facil de atingir os

objetivos de pessoais (Jacinto et al., 2023).
Item 12: "Porque se eu desistisse de dar treinos significaria que falhei"

Observou-se uma ligacao entre a atividade profissional e este item (p = 0.01), com os
PT’s a manifestarem a maior discordancia com esta afirmacao. A motivacao introjetada
baseia-se nas pressoes internas, como o medo do fracasso e a culpa. Portanto, estas
caracteristicas parecem sugerir que os PT s sentem o controlo no seu trabalho e indica
também uma maior motivacao autonoma, desapegando-se de pressoes impostas pelos

outros. (Deci & Ryan, 2000).
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Item 17: "Porque quero ser apreciado/a pelos outros":

Foi observada uma associacdo significativa entre a experiéncia profissional e a
motivacdo externa (p = 0.02). Profissionais com > 6 anos de experiéncia revelaram
uma menor concordancia com esta afirmacao do que aqueles com < 6 anos de trabalho.
Uma vez que os profissionais vao ganhando mais experiéncia ao longo do tempo, a sua
motivacao tende a tornar-se autodeterminada, o que faz com que se afastem de razoes

externas como neste caso o reconhecimento social (Deci & Ryan, 2000).

32



Limitacdes e futuros estudos

Apbs a realizacdo deste estudo foi possivel perceber que este contribuiu para a
compreensao da motivacdo dos profissionais de fitness do Holmes Place de Braga.
Contudo, salientam-se algumas limitacoes. Primeiro os resultados estdo limitados ao
Holmes Place de Braga, com um total de 24 participantes. A homogeneidade da
amostra limita os resultados para outros contextos geograficos, o que pode alterar as
conclusdes sobre a motivagiao, uma vez que, fatores organizacionais especificos podem
influenciar os participantes e por sua vez os resultados. Outra limitacao que pode ser
apontada ¢ a falta de diversidade na amostra, dado que, a maioria dos participantes
afirmou ter formacao no curso de Ciéncias do Desporto, o que limita a comparacao
com profissionais de outras areas. Por tultimo, sublinhar que apenas foi usado um
instrumento de medicdo que apenas se foca em motivacdes associadas a teoria da
autodeterminacao, limitando aspetos que poderiam ser bastante relevantes, como por

exemplo, carga horaria e remuneragoes.

Futuramente novos estudos poderao ser realizados tendo em conta as limitacoes
anteriormente referidas. Seré necessario envolver mais clubes e redes de fitness, seja a
nivel nacional como internacional, aproveitando a diversidade de culturas e
organizacOes. Outra sugestao seria aplicar formas diferentes de questionarios, como
por exemplo, entrevistas. Este formato seria importante para perceber de forma maus

detalhada o nivel de motivacao dos participantes.

Em sintese, embora o presente estudo apresente contribuicdes e avancos importantes
para compreender melhor a motivagado dos profissionais do fitness, as suas limitac¢oes
demonstram também a importiancia de que futuros estudos se tornem mais

abrangentes e diversificados.

33



Principais conclusdes do estudo

Este estudo analisou os fatores motivacionais que levam os profissionais do Holmes
Place de Braga a treinar os seus clientes, com base no questionario CMQ-FP. Os
principais resultados indicaram uma forte presenca de motivacao intrinseca, refletida
no prazer e satisfacdo em interagir com os clientes. A motivacao identificada também
se destacou, revelando o valor atribuido ao desenvolvimento pessoal e cumprimento
de objetivos. Em contraste, a motivacao integrada foi a menos valorizada, enquanto a
motivacao externa mostrou-se mais relacionada com recompensas tangiveis, como o
dinheiro, do que com o reconhecimento social. A amotivacao foi geralmente rejeitada,
indicando clareza nos objetivos e envolvimento com a atividade profissional. As
associacoes revelaram ainda diferencas relevantes segundo o sexo, formacao
académica, experiéncia e tipo de atividade profissional exercida. Recomenda-se que
futuros estudos ampliem a diversidade da amostra, incluindo diferentes clubes de
fitness e bem-estar, regides e perfis profissionais, de forma a permitir uma analise
mais generalizavel dos fatores motivacionais. Além disso, a utilizacao de metodologias
mistas, como entrevistas semiestruturadas, pode proporcionar uma compreensao

mais profunda das motivac¢Ges subjacentes, para além dos dados quantitativos.

34



Conclusao

O estagio curricular no Holmes Place Braga, permitiu-me contactar com a realidade
profissional de uma grande empresa e cadeia de fitness, esta experiéncia ficara
marcada nao sé por todo o esforco e dedicacao que investi ao longo do ano, mas
também pelos desafios que tiveram que ser enfrentados, as amizades que foram
feitas, a entreajuda de colegas de trabalho, mas acima de tudo, o quando cresci

enquanto pessoa, tanto a nivel pessoal como profissional.

O trabalho de investigacao revelou-se muito importante para entender melhor a
motivacdo dos profissionais do fitness, sendo ela predominantemente
autodeterminada, tendo maiores resultados a nivel da motivacdo intrinseca,
principalmente no gosto pela interacdo com os socios, e a nivel da motivacao
identificada, nomeadamente no desenvolvimento pessoal e no cumprimento dos
objetivos. A amotivacdo foi, felizmente, a que teve resultados mais baixos, o que
comprova um posicionamento muito positivo em relacao aos profissionais e o seu
trabalho. Os resultados evidenciam a importancia da cultura organizacional, bem

como o seu ambiente, liderancas e condicoes laborais.

Termino esta etapa muito concretizada por todo o trabalho desenvolvido, por todas
as competéncias adquiridas, pelos momentos de davida e inseguranca que me
prepararam para ser a profissional que sou hoje, mas acima de tudo pela visao que

levo da minha capacidade de aprender, crescer e superar-me todos os dias.

Futuramente, sugere-se uma exploracao mais aprofundada e mais alargada, sera
essencial envolver um maior niimero de pessoas integrando também outros clubes,
seja a nivel nacional como internacional, de forma a aproveitar a diversidade
cultural e organizacional do setor de fitness. Podera ser curioso considerar ainda
uma abordagem longitudinal, que analise como a motivacdo evolui ao longo do

tempo e dos anos de trabalho na area.

Ao fim deste capitulo, levo comigo a vontade de evoluir e a certeza de estar na area
certa, a area de exercicio e satide nao se resume apenas ao bem-estar fisico, é uma
forma de encarar a vida, ao final de contas somos profissionais que contribuimos
diariamente para a transformacdo de habitos, melhoria de vidas e inspiracao de

pessoas para um caminho duradouro de saude e felicidade.
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Anexos

Anexo 1- Horas de estagio

Recepcéo B 6.0

Comercial 9 9.0] Estiidio - Desenvolvimento Instrutor
Operacional 5 50 Aulas de Estadio - M\n!War aula

Clube Spa 2 2.0 Grupo Piscina - praticante

Fisioterapia 3 3.0 Pi a - Desenvolvimento Instrutor
Nutrigéo 2 2,0 a - Ministrar aula

CMS 2 2,0] Projeto aula Estudio/ Agua/ Evento
Direcgéo do Clube 1 1.0]

Actividades |Relatdrios

Procedimentos abertura Shadow - Fitness 5 50

Procedimentos fecho 1 Shadow - Idosos 5| 5.0

Abordagem e comunicacio 5 Shadow - Duo/Trio 5] 30

MI Shadow 10 Shadow - Patologias 5 50

MI Supervisionado 100 Receber Treino PT 3] 3,0

Desenvolvimento Técnico 30 AOS 1 1.0

17 Discuss#io Técnica 55 0,00 ,00 PT Avaliagio da condigdo Fisica 7 7.0

2% Discusséo Téacnica 55 0 0 Periodizago e Prescrigio-3 pessoas 10| 10,0

3* Discusséo Técnica 55 Organizagéo - Agenda + Carteira Clies 4 4.0
GYM 4° Discussdo Técnica 55 0,00 .0 Apresentar servico PT + Role-play 15) 15.0]

5° Discusséo Técnica 55 0,00 ,00 Sessdes PT 26 10.0

6* Discusséo Técnica 55 Relat. Resultados 5] 50

7* Discuss8o Técnica 5.5 Team Trainning 6| 6.0

87 Discusséo Técnica 55 0,00

Ol - Equipamento 2

Ol - Protocolo Avaliagdo da CF 4

Ol - Agendamento + Confirmacéo 2

Ol - Seript e Role-Play 5

Ol - Shadow 10

Trabalho estatistico 20
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Anexo 2 - 12 Discussao Técnica

ENSITY
TRAINING

: Andreia Vilela
José Bacelar

O HIIT destaca-se por proporcionar beneficios significativos
em um curto periodo, sendo caracterizado por periodos curtos
de exercicio intenso intercalados com periodos de descanso
ou atividade de baixa intensidade. (dos Santos, 2024)

* Melhora significativa do VO2max
* Melhora a salde Cardiovascular Geral
* Promove a perda de peso e a reducgao de gordura corporal
= Melhoria do sono e problemas psicolégicos

PODE O HIIT SER SEGURO E
. EFICAZ PARA TODAS AS
POPULAGOES?
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BENEFICIOS DO HIIT EM DIFERENTES
POPULAGOES

Melhora significativa na aptidao cardiorrespiratéria (ACR) em criangas e adolescentes
com sobrepeso ou obesidade (Deng & Wang, 2024)

Resultou numa reducao média de 2% do peso corporal total e 6,7% da circunferéncia
abdominal (Fernandes, Ribas, & Azevedo, 2016)

SOP: Redugéo da gordura visceral e regulagao hormonal (Mohammadi et al, 2023)

Aumento da capacidade funcional e manutengao da massa muscular (Tsuji et al,
2023)

Effect of high-intensity interval
training on cardiorespiratory in
children and adolescents with
overweight or obesity: a
meta-analysis of randomized
controlled trials

Yiran Deng and Xianliang Wang*

* Protocolo: 10 semanas, 3 vezes por semana,
com 2 a 8 séries por sessdo e um equilibrio
entre os intervalos de exercicio e descanso.

"O aumento da densidade mitocondrial e a
melhoria na utilizagdo de oxigénio nos

ive: This meta-ansiysis simed to examine the effect of high-intensity
Interval training on cardiorespiratory finess in chidren and adolescents with

musculos esqueléticos podem ser uma
importante para o aumento
significativo da aptidao cardiorrespiratéria
através do treino intervalado de alta
intensidade” (Deng & Wang, 2024)

traning to mprove cardorespiratory htness in children and adolescents with
overweight or obesity.

razao

Finess in children ana adolescents with overweight or obesty were retrieved
from six electronic databases, inchuding PubMed. Web of Science, Cochrane
Library, CNKI, Wanfang. and VIP. The quaity assessment of the included studies
was conducted foflowing the revsed quaity evaluation method based on the
PRISMA principles. Keywords for Bterature sesrch mainly include high-intensity
Interval, cardiorespiratory fness, overwsight, obese, chidren, and adolescent
e

TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE EM MULHERES
COM SOBREPESO E OBESIDADE

Nathalia de Andrade Fernandes’
rcelo Romanovitch Ribas’
Felipe Azevedo'

* Participantes: O estudo

mulheres saudaveis, sedentarias, com idade
média de 23 anos, que n&o praticavam
atividade fisica regular hd mais de trés

meses.
* Protocolo: 8 semanas de treino.

* Resultados:
-reducéo média de 2% do peso corporal total;

-reducéo de 6,7% da circunferéncia abdominal.

incluiu  oito
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RESUMO

A oxidagao lipidica 6 um dos muitos beneficios.
fisiolégicos  encontrs diferentes
populagdes, quando estas ulizam o treino
intervalado  de alta intensidade e curta
duragao. O objetivo da presente pesquisa, foi
anaisar o comportamento da massa corporal
total e crcunferéncia abdominal de mulheres

durante o0 semanas de treino. Para tanto
foram  avaliadas _oito
média de 23 + 2.61 anos que praticaram o

concluk-se que o programa de treino realizado
10 presente experimento foi efetivo para perda
de peso em muheres com e
obesidade.

ras-chave:  Treinamento. Alta
Intensidade. Obesidade.

ABSTRACT

Interval training high intensity in overweight
‘and obesity

The lipid oxidation is one of the
physiologic  benefit found in
population, when these use the interval
training of high intensity and short time. The

‘women,
high intensity during 8 weeks. Therefore were
measured 8 women with age's 23  2.61 years
oid which practiced the experimental protocol
of this research. The measure for the
‘weight before and post training was 79 kg and
77.4 kg, following this order, and It showed that
the participants of this study lost 2% of it total
ass. In case of the abdominal
circumference before and post training, the
average values were 96 cm and 90 cm

the weight lost in women with
‘overweight and obesity.

Key words: Training. High intensity. Obesity.




* O HIIT € um método eficiente para melhorar
marcadores metabdlicos, cardiovasculares e
hormonais em mulheres com PCOS
(sindrome dos ovarios policisticos)

Protocolo: 8 semanas, 3 sessdes por
semana. Intensidade: 100-110% da
velocidade aerébica méxima.

Estrutura: 4-6 séries de corrida de 30
segundos a alta intensidade, seguidas de 30
segundos de recuperagao ativa.

M o St Meine and ehabikotin QG20 1347 BMC Sports Science,
psUAdoLony 10, 1RGN 1303023003 8 : Medicine and Rehabilitation

Effects of eight-week high-intensity 2
interval training on some metabolic, hormonal
and cardiovascular indices in women with PCOS:
a randomized controlled trail

Somayeh Mohammadi'®, Amirabbas Mona: ® and Solmaz alavimilani'®

Table 3 Changes of glucose metabolism, lipid profile at the baseline and after eight weeks in patients with PCOS (mean and standard deviation)

Variables Control group

HIIT group Pvalue®

Baseline Week8 Change

Pvalue®

Baseline Change Palue*

Weight (g) B25£68 8439465 0.14£056
BMI (kg/m’) 142426 35 0144102
024:£059
0924003 ( 001£0019
185+ 1 0174
688071 003403
VO2max (mi kg™ min 203517 21419 0214057
FPG (mg/dl) 982£52 986£42 042155
nsulin (uU/mi) 1085+ 1.46 110148 025067
HOMA-IR 263£038 270 0070
QUICKI 0330007 0320007 0001 £0.003
LDL-C (mg/d) 1048494 10524905 03919
HOL-C (mg 375441 37.0+448 057101
Total-Chol (mg/di) 17001203 170641211 064:149
Triglyceride (mg/di) 148641314 14821281 0424303
AP 0594006 0600 0005001
T9/C ratio 007940025 0,080 £0.02 00010005

046

031
051
070
044

072

001
2952+ 28394447 15 0001
292823 2 *26 8 5 0001

091+004 089+£004 024002 0001 0001

181£172 32 0001 0001

655+1.16 019 025

3407£25 0.92 0001 0001

030 025

00! 0001

0001 0001

0320006 0.34 £ 0006 0 0006 Q001 0001

1045486 957475 0001 0001

382515 385+ 563 070 033

172+ 16407 £ 16.1 X 0001 0001

15114852 14914 £898 205 008 033

059006 0594006 0,007 £0035 029 02
0,091 £0037 0.081+0025 001008 0009 003

oM, My mass index; WHR, Z ; VAL Visceral

vozmas, M

. Homeostatic model assessment for

index; LDLC,

*Significant difference with pre-test (P<0.05)

® Significant g

Pval y analysis. Bonferroni* post-hoc test
) Effect size of traning protocol

* A intensidade 290% VO2max € crucial

para resultados significativos.

"O HIIT destacou-se como um método
seguro e eficaz para combater os
processos deletérios do
envelhecimento, melhorando a fungéo
aerdbica, cognitiva e metabdlica em
idosos." (Oliveira et al., 2020).

DL, High density Ilponmlem cholesterok AIP, Atherogenic index of plasma; TS/C rato, Testosterone to.

Reazilion Jouenal of Development

Os efeitos do [ lado de alta 1T) nos processos.
deletérios de eavelbecimento: uma revisdo sitemitic

The effects of high intensity (HIIT) interval training on the deletary processes
aging: a systematic review
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QUAIS AS ESTRATEGIAS A
UTILIZAR PARA TORNAR
O HIIT ACESSIVEL A
TODOS?

ESTRATEGIAS PARA TORNAR
O HIIT ACESSIVEL

tc:)t A

-o -..

Personalizagao Superviséo Progressdo Gradual

Ajustar a intensidade
e intervalos para
niveis moderados

Iniciar com intervalos
mais leves e aumentar
progressivamente

PSE (Percepgéao
Subjetiva de Esforgo)
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@

HOLMES PLACE

COMPARAGAO TECNICA:
LEG PRESS VS
Agachamento

Estagidria: Cldudia Guerra

Tutores: Andreia Vilela
José Bacelar

"COMPARISON OF JOINT AND MUSCLE
BIOMECHANICS IN MAXIMAL FLYWHEEL SQUAT AND
LEG PRESS."(2021):

+ 9 participantes (6 mulheres, 3
homens) habituados ao treino de
forca.

» Uso de um modelo biomecanico

"LOWER LIMB FORCE, VELOCITY, POWER
CAPABILITIES DURING LEG PRESS AND SQUAT
MOVEMENTS." (2017):

« 10 atletas masculinos, com
experiéncia em treino de forca.

* Medic&o relagdes FV e PV

- Sensores de pressdo

3D « Cargas variando 20 kg (8
repeticdes maximas)

Amostra

Tabela Comparativa

Método Principal

Modelo biomecanico

Tur Iuract o BAck Squar axn Lac-Puss
Exancises ox MAwiu, STucrit o

"THE IMPACT OF BACK SQUAT AND LEG-PRESS
EXERCISES ON MAXIMAL STRENGTH AND SPEED-
STRENGTH PARAMETERS."(2016):

« 78 estudantes, divididos em
grupos

+ 8 semanas de treino (2 treinos
por semana)

« Testes de forca méxima, forca
isométrica, e saltos verticais.

Objetivo

Carga articular e
muscular

10

Relacéo F-ve P-v

Poténcia explosiva

78

Intervencdo de 8

D 1ho funcional
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Comoosangulos
articulares e estabilizacao

influenciamo
desempenho?

Comparison of Joint and Muscle
Biomechanics in Maximal Flywheel

e g Resultados

‘Bitechnology anc Hestn 8K KTH Royel st of Teervog. Stockom, Swedon, * Depariment o Oropaede:
cunTee,
‘Stockhotn, Swecen, * Deparient of Maforik and Procuction, Astory Univrsety Aatborg, Dersmar, * KTH MoveAéalty

Ereps——

OPENACCEsS ~ Theam the x m Agachamento:
types of maimal fywheelieg i ; 5
i T el Siosad et Seoai A Wi ot 1 T o ed « Maior momento extensor- joelho.
4 adult ath-trai . . ore e
e meme|  EXige maior estabilizac&o corporal o que torna

e s, COMPUeJoint loads, muscie forces, and muscle actiites, Total mercive bad (esutant | g @xercicio mais eficaz para treinos funcionais.
[rp— moment (NJM) were slightly

JanGeewsi. and considerably greater, respectively, in squat than in leg press (o < 0.04), whereas |

et Pl Unwersty of Pyl g, 1oy extansion NJM was moderately greater in leg press than in squat (o = 0.03).

wCamespondance; |89 PrESS Was performed at 11° deeper knee-flexion angle than squat (o = 0.01). Leg Press:

LeraNontrns - Quiadiriceps muscle activity was similar in squat and leg press. Both exercise modalities = %

knaorsnzs showed slightty to moderately greater force in the vastii muscles during the eccentric +« Maior momento extensor- quadn[_

than concentric phase of a repetition (o < 0.05), indicating eccentric overioad. That the

s ik e st QUBHSDS Muscle aciiviy was smiar n sauat and leg press, whie GAF ana M| POr - ser realizado numa maquina reduz a
about the knee in squat than leg press, may, together with the finding of a . .. ~
oo™, propensity to pero leg press a deaper knos anglethan scua, suggest et eg pess| - NE@CESSIdade de estabilizacdo, o que torna o
both from nd Y] .. .
Aecevec 20 wen 1 sk perspoctive ! exercicio mais isolado mas menos funcional.
A A1 Keywods dotod Hoatc chln e, senglh. Vi, oo, sssetic ovtet
ool

Arceren 165, Guseres ok 54 INTRODUGTION

machonts n tawns Fywrow SQUAY and leg press are two multi-joint lower-limb resistance exercises frequently used in sports
Sostandtagiss  conditioning (Escamilla ct al, 2001; Schoenfeld, 2010) and rehabilitation (Escamilla et al, 1998),

Front. Spots Act Luwg 2686355, as well as 1o prevent musculoskeletal deconditioning during prolonged space flights (Cotter ct il
oo 10308 Oc 2021 686355 2015, Petersen et al, 2016). Generally, squat and leg press are performed using free weights or

TABLE 3 | Net-joint moments and muscle forces for leg press and squat during
the most demanding phase, spanning from 15° before to 15° after maximum
knee-flexion angle.

Variable Leg Press Squat d H It d
Ankle plantar-flexion moment 0.11 £ 0.028 0.091 £ 0.023 0.72 es u a Us

BW)

Knee-extension moment (BW) 0.15 £ 0.019* 0.17 £0.018 097

Hip-extension moment (BW) 0.19 & 0.059" 016 £0.042  0.56

VL force (BW) 3.0 £ 0.66™ 35+060 092

Vi force (BW) 0.72 £0.16" 0834015 106 + O agachamento coloca mais énfase na
VM foroe BW) 1eL02m 15£026 100 articulagcdo do joelho, exigindo maior
RF force (BW) 1.2+094 12+£045 005 -

BF force (80 0954010 020 =007 050 esforgco dos mugculos quadriceps (vasto
GM force! (BW) 0.88 £ 0417 073+014 101 lateral, vasto medial e reto femoral).

AM force (BW) 0.55+0.19 0.45+020 050

SOL force (BW) 20:£0.40 174072 047 = A posicdo inclinada do leg press, com o
B 17 x 1072 £21 x 1012 .12 .27 X . . .

il FAOTEARTI0TE DAz 0AT 060 quadril mais flexionado, favorece o

Moments and forces are normalised to body wefght in newtons (BW). Values H ¥

are mean x SD. VL, vastus lateralis muscle; Vi, vastus intermedius muscle; VM, envol\.flmento dos )mUSCUlO.S extensores do

vastus medalis muscle; RF, rectus femoris muscle; BF, biceps famoris muscle; GM, quadril, como o gliteo maximo.

gluteus maximus muscle; AM, adductor magnus muscle; SOL, soleus muscle; GAS,

gastrocnemius muscle.

Significantly different from squat: *p < 0.05, *'p < 0.01.

d—Cohen's effect size (small: 0.2-0.5, moderate: 0.5-0.8, strong: >0.8).

th=7.
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Qual o exercicio mais
indicado para atletas que

procuram treinar poténcia
explosiva?

Lower Limb Force, Velocity, Power Capabilities during Leg Press
and Squat Movements

Authars
Johnny Padulo'-2*, Gisn Mario Migliacciol *, Luca Paoko Ardigs*, Bruno Leban®, Marco Casso?, Pierre Samozing

Resultados

Agachamento

Afiliations Biomedicine and Movement Sciences
1 University eCampus, Novedrate, italy University of Verona
2 Faculty of Kinesiology, University of Split, Split, Croatia wia Felice Casorati, 43 . .
3 Sport Science b, taly 37131 Verona, aly + Poténcia Méxima (Pmax): O agachamento
4 School of Exercise and Sport Science, Department of Tel.: +39(3477/266814, Fax: +39/0458/425131 )
fences, Bomedici oca.ad apresentou valores superiores aos do leg
University of Verona, Verona, Italy
5 Department of Mechanical, Cherical and Materials ABSTRACT press.
. "'ﬂ_‘"'“f"'“‘”“f”:“‘";"('l'“"-(“"f‘“-"‘” ) ‘The im was to compare lower-limb power, force, and velacity
e de Bt *:""" :“I‘E e capabilities between squat and leg press movements, Ten
aire de Biclogie de la Matrcite, W healthy sportsmen performed ballistic lower-imb push-offs . . . .
Chambéry.France g . co-12 (ifeenttoas doringboth e sqi o g + Velocidade Tedrica Maxima (v0): Maior no
press. Individual linear force-velocity and polynomial power-
Key words. b
force-velocity relatianships, strength training, maximal ;::‘“ agaChamento Comparado aoc I'eg preSS.
pawer, multi-joint lower-limb extension withap ot encoder
o 5 iy .
sccaprd siwr reson 27.07.2017 : . \ + A relacdo forca-velocidade (F-v) no
Bibliography power output (17.7+3.59vs. 10.9+1.39W- kg '), theoretical .
DON Ptk 0NBEO4-18341 sty (124025018018 pcin agachamento mostrou uma maior
Published online: 2017 welocity (0,839 20,144 vs. 0.465£0,107m.5~'), and force-ve- N
ot Sports Med locity prafle - 27.246.5 3. - 64,33 29.5N-4-m-1-kg-1}ale capacidade de gerar forca em altas
© Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York . . . - .
I} effect size = 1.72-3.23), whereas thearetical maximal force val- N
oo 01724623 " ) whereas theoretical maximalfosce al. velocidades, essencial para movimentos
ves (431286 vs. 51,92 140N kg ", p=0,034, effect .
Conrespandence size 0. explosivos.
D, Luca Paolo Ardigs
School of Exercise and Sport Science with the leg press with higher maximal power due to much
Department of Neurasciences gl ability at high
so0
4000
B
g 3000
2000
» Table 1 Summary of mechanical variables for squat and leg press movements. i
Mechanical variables Leg press Squat Difference | 95% ICofdifference | pvalue | Effectsize 5 el %;
Pmax (W) 8352164 13664384 -37.2%299% | [-44.2% -302%] 0.000 1.80 €0 02 04 08-88 18 12 14 A8 18 28
Relative Pmax (W-kg ') 10.921.39 17.7£3.59 2.50 Velocity (m.s")
Vo (m-s-') 0.88£0.18 1.6640.29 ~46.6%+10.0% [-53.7% -39.5%] 0.000 323 2500
Fo (N) 38502672 33941824 21.4%227.4% [2.1%;40.6%) 0.061 0.61
Relative Fo (N-kg~') 51.9214.0 431486 0.034 0.75 2000
SFv (N.s/m) -~463841574 ~21114631 139.4%82.6% |  [81.2%;197.5%] 0.000 211 Squot
Relative SFv (N-s-m~'-kg" ') -64.32295 -27.2485 1.72 § 1500
Optimal velocity (m-s~") 0.46520.107 0.83940.144 -44.1%£12.3% [-52.8%; -35.4%] 0.000 295 3
Mean £ 5D of individual relationships, significant p values in bold. Py, output; Vg and Fy: y and force, g 1000
respectively; SFv=F-v mechanical profile.
™
N
00 62 04 06 08 10 12 14 16 18 20
Velocity (m.s ™)
*Fg.3 f y
o . .

around the mean.
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Em que casos o Leg Press

seria preferido ao
agachamento?

EXERCISES ON MAXIMAL STRENGTH AND
SPEED-STRENGTH PARAMETERS
Kravs Wirrs,* HAGEN HARTMANN,' ANDRE SANDER,” Curistorn Micket,' ELENA SziLvas,' AND

Micnaer Kemver*

i AL
Ausri;German Lage and Babied Foderatin, Germany; and “Sevinmming Feceration of the Stae Liceer Sacony, Germany

Assact

Wirth, K, Harimane, H. Sander, A, Mickel, C, Szilvas, E, and
Keiner, M.

improving jump performance, the squat shoukd be prefermed

manmal strength and speed-strengih perameters. J Stenglh

Cond Res 30(5): 1205-1212, 2016-Strength traning-

induced increases m speed strength seem indisputable. For

traners and athletes, the most efficient exercise selection in

the phase of preparation is of interest. Theretore, this study

determined how the seiacton of trainng exercise influences
of speed strongth and

y-oigh par-
ticipated in this study (39 in the training group and 39 s

bocause of the bettar transter effocts.
Key  powsr, log pross. 1RM, omesc, dyname
InmnopucTION

any sports require athletes to accelerate their
own body (e. high or loag jumps), an object
(e:g. a ball in the shot put), or an oppanent

(e, martial ans). Speed-strength  perfor-
mance is present when the execution of a movement in
 given time requires the development of large forces and,
depending on the motor task. high movement speeds.

roks), subgroups. The first
taining group (squet vaning grouwp (SQI) completed an 8-
week strength traning protocol using the parallel squat. The
sacond training group (eg-press training group (LP) used the
‘same training protocol using the leg press (45" log pross). The
control group was divided 1 2 subgroups as controls for the
SQ or the LP. Two-tactorisl analyses of variance were per-
formed using & repeated messures model for 1 group com-
parisons and comparisons betwoen pretest and postiest
results. The SQ exhidited a statstically significant (p = 0.06)
increase in jump performance in squat jump (S), 12.4%) and
countermovement jump (CMJ, 12.0%). Wheresss, the changes

(58) referred
cular system to produce the largest possible impulse in
 defined period/available period us speed strength. Speed-
strength performance consists of starting strength, rate of
force development, and maximum strength components.
Therefore, it also depends on muscle cross-sectional area,
fber type compasition, and the discharge rate of the inner-
vating motoneurones (20.49). Strength training-induced in-
creases in speed strength seem indisputable (5.7,14,1529,30).
Several longitudinal investigations found increases in squat
jump (S]) and countermovement jomp (CMJ) performance

h traiing interventions using different exercises
(57,14,15,1924313342). However, results concerning ef-

improvements in SJ of 35% and CMJ 0.5%.

p y. Some

betwesn grougs were statistcally signiicant (p = 0.05). There.
that

g
7). b

g
performance changes (41.4363). However, medium to
o h i

Theetore,

increased the performance i SJ, CMJ, and reactive strength
indax more effectively compared with the log:press i a shor-
term intervention. Cansequenty, f e strengh raining aims at

‘Michael Keiner.

05V1205-1212

Resultados

TasLE 2. Isometric and dynamic maximum strength performance.*

g -
‘ent exercises of the lower extremities and DJ performances
are measurable (10,25).

‘The most efficient training methods, periodization and
selection of excrcise require further study. However,
‘positive cffccts on jump performance after different training
interventions and different exercises have been detected
28M-13,17; “The different ffectivenss of

Resultados

Forgca Méxima (1RM):
» Agachamento: Aumento de 25%.
+ Leg Press: Aumento de 27%

O Leg Press é mais eficiente no aumento de
forca isolada.

T T2 %-Diff

1RM

CON-SQ 73.4 = 25.0 74.2 * 24.7 14 =58

CON-LP 202.7 = 80.9 208.5 = 59.4 7.8 = 20.0

sQ 91.4 * 25.7 1125 *= 28.17 25.0 = 17.3}

LP 230.6 = 63.2 291.2 + 78.9% 27.6 = 16.2%
MIF

CON 4,181 = 1,118 4,012 + 955 —29 * 83

sa 4,586 *+ 812 4,955 + 1,135+ 7.7°x12.2%

LP 4,296 = 992 4,390 * 1,098} 2.4 £ 11.7%

*%-Diff = p ge changes; MIF = h; T1 = pretest; T2 =

posttest; CON-SQ = control group squat;
training group; LP = leg-press training group; ES = effect sizes; CON = control group.
+Significant difference compared with pretest within the group.

1Significant (p = 0.05) difference compared with control group.
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Gonclusao

Agachamento: Recomendado para atletas que
procuram treinar poténcia explosiva, desenvolvimento
funcional e preparacédo para competicdes.

Leg Press: Mais adequado para iniciantes, reabilitacdo
ou para focar na forca isolada dos membros inferiores
sem sobrecarregar articulacdes como o joelho ou a
coluna.

Ambos os exercicios tém vantagens distintas e
complementares. A escolha deve ser feita
considerando os objetivos, nivel de treino e condicdes
especificas do atleta.
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HOLMES PLACE

AVALIACAO DA
FLEXIBILIDADE (GLOBAL E
ESPECIFICA)

Estagidria: Cldudia Guerra

Tutores:
Andreia Vilela
José Bacelar

FLEXIBILIDADE GLOBAL FLEXIBILIDADE ESPECIFICA

* Mede a amplitude de movimento geral do corpo. * Mede a flexibilidade de uma articulagdo ou grupo
muscular isolado
* Utiliza testes que envolvem grandes grupos
musculares e articulagtes. * Pode ser usada para identificar desequilibrios ou
restrigdes em areas especificas.

RELIABILITY OF V STTAND-REACH TEST

USED FOR FLEXIBILITY SELF-ASSESSMENT IN FEMALES 10 ARTT'GO

Roman Caberek*, Iva Machovs, Michacla Lipesks

Analisar a confiabilidade do teste V Sit-and-Reach (VSR)
quando usado como autoteste da flexibilidade em mulheres.

Amostra
* 43 estudantes do sexo feminino;
* idade média de 21anos.

Metodologia
* 2tentativas com 10/15 minutos de intervalo.

INTRODUCTION
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0V SIT-REACH PODERA SER USADO DE
FORMA CONFIAVEL COMO
AUTOAVALIACAO DA FLEXIBILIDADE?

Table 1

Females’ performance in the test V sir-and-reach (N = 43; the values are presented in cm)

Characteristics

M 95% CI Mdn

The first measurement
The second measurement

Intra-individual differences*

(8.0,12.2) 12
(9.1, 13.4) 13
(-1.6,-0.7) 1

* OV Sit-Reach apresentou alta confiabilidade intra-individual (r=10.98). - Coeficiente de Correlacdo de Pearson.

* Oerrode medigdo foi minimo (SEM = 0.139 cm)

217

Straight leg raising test - a comparison of two instruments

Ayodeji A. Fabunmi, Temitope A. Awakan
Physiotherapy Department, College of Medicine, University of Ibadan, Nigeria

e kncs joiat is
hip
During SLR. hip flexion occurs and this can be limited by the hamsirings which are a two joint muscle (4).
I tion of iliopsos assisted by the tensor fascia lata, the

s, physiotherapists use SLR s an exercise to
whach include passive bilateral

ent instruments such o
2)

o e

tester reliability was 0.86 for upper limbs and 0.58 for 1
upper extremity and 0.80 foe the lower cxiremity

aric measurcr per
he lower limbs. Intra-tester reliability was 0.89 for

22 ARTTIGO

Analisou a confiabilidade de dois instrumentos para medir o
Straight Leg Raising Test (SLR): goniémetro e fita métrica.

Amostra
* 200 participantes (100 do sexo feminino, 100 do sexo

masculino)
* |dade média de 24 anos.

Metodologia
* Teste repetido 2x com a perna direita (intervalo de 3 dias)

L

Figure 1. Position of participant in tape measurement method (2)
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GONIOMETRO FITA METRICA

3
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1

Tl .|.T TR AN B P A

Principais aspetos da avaliacio:

« Amplitude de movimento dos isquiotibiais: Mede a flex&o da anca enquanto o joelho permanece estendido.

« Influéncia da musculatura: O teste verifica a flexibilidade dos isquiotibiais, que podem limitar a flexdo da anca.

* Implicag6es neuroldgicas: Pode ser usado para avaliar a irritacdo do nervo cidtico, especialmente em pacientes
com dor lombar.

QUAL O INSTRUMENTO MAIS CONFIAVEL PARA
A REALIZACAO DO STRAIGHT LEG RAISING
TEST?

Table I11. Intra- rater test-retest rel; h and tape

Subjects Al participants A Females

Tape measure 0.57 051
p- value 0.00 0.00
Goniometer 0.65 6 0.63
p- value 0.00 0.00

* O goniémetro apresentou maior confiabilidade (r=0.65).
* A fita métrica teve uma confiabilidade menor (r=0.57).
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»8 53 3 3 p3B
CONCLUSAO

Os dois estudos analisaram métodos distintos de avaliacao da flexibilidade. O V Seat-
Reach mede a flexibilidade de forma global e pode ser aplicado como autoteste,
enquanto o Straight Leg Raise mede a flexibilidade especifica dos isquiotibiais e é
mais utilizado em contextos clinicos.

BIBLIOGRAFIA

Cuberek, R, Machova, I, & Lipenska, M. (2013). Reliability of V sit-and-
reach test used for flexibility self-assessment in females. Acta Univ.
Palacki. Olomuc., Gymn., 43(1), 35-39.

Radwan, A, Bigney, K. A, Buono, A, Fuller, C, Gildenhuys, R, Young, T.,
& Chiang, C. (2013). The reliability of the straight leg raise test with
and without a pelvic stabilization belt. Romanian Journal of Medicine
and Sport, 43(1), 116-124
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_ T o
- Populacao Especial-
Demeéncia

Estagidria: Cldudia Guerra

Tutores: 9

Andreia Vilela

José Bacelar 0

Deméncia

Doenca de
Alzheimer

Doenc¢a de Alzheimer

Doenca neurodegenerativa mais comum em
- - 0,

adultos de meia-idade e idosos; Representa cerca de 50-75%

dos casos

Caracteriza-se por uma disfuncdo progressiva
das funcdes comportamentais e cognitivas, tais
como memdria, compreensdo, linguagem,
atencdo, concentracdo, raciocinio e

julgamento/tomada de deciséo.

;aslt)::litsed number of people with dementia (2015, 2030 and 2050) and proportionate increases (2015-2030 and 2015-2050)
according to wealth (GNP)
People LR ons) (% of world tota RS
Region 2015 2030 2050 2015-2030 2015-2050
G7* 12.88 (28) 18.43 (25) 26.28 (20) 43 104
G20** 37.47 (80) 58.99 (79) 99.14(75) 57 165
G20 excluding G7 24.59 (53) 40.56 (54) 72.86 (55) 65 196
Rest of the world (excluding 9.31(20) 15.70 (21) 32.31(25) 69 247
G20)
World 46.78 (100) 74.69 (100) 131.45 (100) 60 181

* G7 countries: Canada, France, Germany, United Kingdom, ltaly, Japan, and the United States

** G20 countries: Argentina, Australia, Brazil, Canada, China, France, Germany, India, Indonesia, ltaly, Japan, Mexico, Russia, Saudi Arabia, South
Africa, South Korea, Turkey, the United Kingdom, the United States and the remaining EU member countries (Cyprus, Austria, Belgium, Croatia,
Czech Republic, Denmark, Finland, Greece, Ireland, Luxembourg, Malta, Netherlands, Portugal, Slovenia, Spain, Sweden, Poland, Romania, Slovak
Republic, Bulgaria, Estonia, Hungary, Latvia, Lithuania)
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As evidéncias parecem indicar
um beneficio do exercicio na
melhoria da aptiddo fisica em
individuos com doenca de
Alzheimer e prevenir
hospitalizacbées naqueles com
demeéncia leve, mas ndo com
demeéncia severa.

Estagios da Deméncia

O impacto do exercicio depende da fase da doenga:

Moderado .
vida.

Severo e
s@o limitados.

Podera o treino
afetar os genes

relacionados ao
Alzheimer?

Leve Pode reverter déficits cognitivos e melhorar a neuroplasticidade.

Pode retardar a progressdo da doenca e melhorar qualidade de

54
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Impacto do treino combinado (aerdbico + forga):

* 40 mulheres sauddveis (50-70 anos);
* Programa de treino- 14 semanas (3x semana);
« Sessdes de 60 minutos.

O estudo analisou a metilagcdo do DNA em
genes associados ao Alzheimer para
entender se o exercicio pode ter um efeito
epigenético protetor.

Estrutura do treino:

Treino aerdbico:

+ 30 minutos em passadeira ou bicicleta ergométrica.

+ Intensidade:

[ ——— e
ﬁ Experimental Gerontology
FLSEVIER T —— =
(]
=

14-Week exercise training modifies the DNA methylation levels at gene
sites in non-Alzheimer's disease women aged 50 to 70 years

Pinhel ", Mariana Luciano de Almeids ', Ligia Moriguchi Watanabe ', Carla Barbosa Noaino',
Carlos Roberto Bueno Jinlor *'

o Semanas 1-2: 50% da frequéncia cardiaca de reserva (FCR).

o Semanas 3-14: 70% da FCR.

Treino de forca:

o Supino inclinado
Leg press 45°
Remada baixa
Triceps barra
Rosca de biceps
Lat pull-down
Leg extension
Leg curl

0O 0o 0o 0 0 0 0

Resultados:

12 genes apresentaram alteracdes na

metilagcdo apods o treino;

A maioria das mudancas envolveu
hipometilacGo (reducdo na metilacdo do
DNA), o que pode favorecer a expressdo

de genes neuroprotetores.
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Serao os efeitos
do exercicio
efetivos na
melhoria da
funcao cognitiva
em utentes com
demeéncia?

Treino multicomponente em
institucionalizados diagnosticados

Doenca de Alzheimer leve a moderada.

« 37 idosos institucionalizados (idade média

anos);

* 6 meses de intervencdo, com avaliacdes em trés

momentos:
1. M1: Antes do programa.
2.M2: Apés 3 meses.
3.M3: Apés 6 meses.

« Frequéncia: 2 vezes por semana (em dias ndo

consecutivos);
* Duracgdo das Sessodes: 45-55 minutos.

Estrutura do treino:

Treino aerébico:
* Duragdo: 15 minutos por sessdo;

idosos
com

84

-

Effects of a multicomponent
exercise program in
institutionalized elders

with Alzheimer’s disease

Arnaldina Sampaio
Rt Crrs Py o Mo 4 Lo, Py oo S, Uity o s
o ot

204 Mo Donbsponn. Lnrsry e f
1 0 Ageg, Nt Vatiss o Mook et . VA

ho
vy, ek L. Py o Sy S, Uvariy of o

Jorge Mota and J
Resarn Crar b P
o o

Abstract
This sty examined the effct of  Multcomponent Training (MT) Intervention on coputve
Ancuioral fumess and anchropomesric varables W insutuonilaed pacents with
s dsease (AD) Thicmseven instiutiomlised ekders (8405 + 558 years) cloicilly
dagroved with AD (il and modersin sge) were dided 40 two grows: Experimental
Group (EG. n=19) and Control Growp (CG, A= 18). The €G garccpated in 3 samonth

cogure b « 5129, 84008 uprand g0 (UG), har siand-reach
(CSR) and back scraich asts a5 well 25 waist crounéerence. Accordingy, for those variabies 3

performance in chai stnd, arm curl, - step, UG, CSR and back seraech tests from M1 to M3,
nda rom M1 10 M2 The CG performance decreased over time
e stap. UG, CSR. back srasch and MMSE. Resuks sozent
mportan non-pharmacological sirategy 1 improve phyical ind
insvsonakzed AD pavents.

n

« Intensidade: Moderada, adaptada & condi¢@o dos participantes;

Treino Forca:
» Duracéo: 15-20 minutos por sessdo.

* Intensidade: Baixa a moderada, utilizando halteres leves, resisténcia elastica e peso corporal.

Treino de Equilibrio e Coordenacdo
* Duracdo: 10 minutos por sess@o.

Treino de Flexibilidade e Mobilidade
« Duracdo: 5-10 minutos por sesséo.
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Table 2. Pre-test, three-month test, and post intervention test for body iti i fitness, and cognitive variables.

Exercise group (M SD) Control group (M= SD)

Pre-test 3-Month test  6-Month test Pre-test 3-Month test  6-Month test  p p p
Variable (M1) (M2) (M3) (M1) (M2) (M3) (Group) (Time) (Interaction)
BMI (kg/m?) 277+£32 275432 27.3+33 27.8+58 27.9+62 279167 0828 0.766 0.641
WC (ecm) 985463 969 +6.7° 93.53:8.2%°% 994+ 148 998+156 1007169 0412 0.027* <0.001*
Chair stand 57+37 85439 9.545%° 624131 58432 52428 0.103 <0001* <0.001*
Arm curl 9.6+4 112441 11.8£4.1°°" 894 8036 7243777 0045% 0.672 <0.001*
CSR —197+96 —144+115 —1334+9.9" —228+85 —257+9.1 —27.1 +89°°° 0.008* 0.569 <0.001*
Back scratch —42.8+422 -324£106° -29.7+1°° —41.6+87 -433+84 435187 0.001* 0.002* 0.022*
uG 27.5+328 246+67 23.1£225 24910 27.3£125 301 £154 0769 0.658 0.029*
2min  Step 59438 786+t 424 8641462 511267  46.9:+279 383£25.1 0.021* 0.102 <0.001*
MMSE 149+ 6 16.6 + 6.5° 15.3+6 16.1 4.2 149+5 13.3 L 4°°° 0.822 0.036* 0.008*

Note: “Statistically significant difference from M| to M2 (p < 0.05); *Statistically significant difference from M2 to M3 (p < 0.05); **“Statistically significant difference between
M1 and M3 (p < 0.05); *Statistically significant difference.

Melhoria funcdo cognitiva (MMSE)

13

Resultados:

Os resultados do estudo indicam 3

que o exercicio fisico, especialmente )

o treino multicomponente, pode -

melhorar e preservar a funcdo

cognitiva em pacientes com

deméncia- Alzheimer. O exercicio é

uma estratégia eficaz e segura para

retardar o avanco da deméncia.

14
Recomendacdes Gerais- Prescri¢do Exercicio
Frequéncia Qudo frequente? 2-3 sessdes/semana em dias ndo consecutivos
Treino de forga: 40-70% 1RM
nsidade 2

iots Quaiiniensos Treino de resisténcia: 40-70% FCreserva

Tempo Quanto tempo? 30-60 minutos/sessdo

Treino multicomponente (for¢a, equilibrio, resisténcia
D
UED R O cardiorrespiratéria e flexibilidade)
. Treino de forga: 2-3 séries de 6-12 repeticdes
?
Yetume Que quontiiades Treino de resisténcia: 20-40 minutos de treino continuo
i Ap6s 8-12 semanas, definir novo ciclo e aumentar volume e/ou
?
Progress@o Quais as etapas? IRireidade
15
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Anexo 6

52 Discussao Técnica

@

HOLMES PLACE

Efeitos da Cadéncia
na Poténcia do
Treino

A cadéncia é o ritmo de

Cadéncia

G

o

®
0

Forma técnica:

execucdo de cada
repeticdo.

Influencia o tempo
sob tensdo, fadiga
muscular, for¢ca e
crescimento

Excéntrica / Pausa /
Concéntrica / Pausa

Revearch article

The Effects of Eccentric Cadence on Power and Velocity of the Bar during the
Concentric Phase of the Bench Press Movement

Michal Wilk 62, Artur Golas, Michal Krzysrtofik, Monika Nawrocks and Adam
Depactment of Sports Traiming, the Jerry Kukucrka Academsy of Physical Educat

e be comtrolied

447652 7018 Wit p - 0007, The

n Zajac
i Katowice, Poland

st comcept i ressstance trasung. where the duration of
‘Particular movemens phases arc “The findings
of previous mvestgations suggest that changes in move.

stance trainimg

Westcomstal. 200 Wak et 2018
Solity Movemean g b
which comrespond 10 individusl_movemen! cadences
(BCChomdCONpmm). Ve X e e e
i massmal imiended moseroen vl

o Revlt of Wik ct a. (D18 sugpet ot moverocet
tempo and duration of i ual Fovcment phases shoold
and taken o c when designang
reatance tsimag programs

R indicats that particular cecentrc (ECC)

i G powes e i i s P
oty -
g -;‘\" 4 11320 W) compured @ e ::n-o« v e il (208 sbowed s o he devl
(69X0) (6570 5 11737 W.
: i openent of power, explosive moscment tempo showld
cance o p - 007, The ety exabsed foe FCCurn (20X0) P 01 P o
Sy e ot e o (6000 oo 033 L1/ e et oo, e o e et
008 miah wih @004
pregrvbied

ered (179 4 010 ) compared o the EC pencrated i 4 group of sthctes that wsed the 100100
O 4 0.13 mi, o ignificance tempo compared 10 2 group that trained with volitionsl
he ey e 0 movement velocity. Westcos et al. (2001) cxamined the
e movement bt ffects of am $-cek rexstance iraming program with rey-
oty dring the dar cadence (2120) and with Super-Slow cadence
- e chcin, bovpe, e e i, (49/100). The 34 resubod in & SO

" s reater increase (p < 0.001) i stremgth for both men
wormen than traning o volitional specd. Neiks et al. (2005)
Introduction ct of am 8-wock restance tramieg pro-
ram with 8 4020 cadence cadence of

signi

Development of mmuscle strength and power i vee of the

SAV100. Pk power for s CHJ ncreacd gty
after the

@30 + 5.5 Whg 0 250 + 63

of resitance g s o inrevse muscle srengh and
gencrated during a specific movement. Resstance
st changes. which allow
for increased musculr strengh, hypertropby and mmprony
ments m the rae of power dev which is of key

Wikg), observed after the slow
S100 cadence. The results of this study suggest that
faster cadences are more effective for mproveng peak

powes. Hwere, the avallble da
inconclusive, and refers o chronx: changes of gencrated
power only (Keeler et al.. 2001; Neils et al, 2005). For-
thermore,

regarding thes wsue

sport sctiviies.

ane of the fundamental excreises used to develop pper.

body strength and power. Despite numerous scientific
wdion,

fects of movement tempo on power and velocity. Morris-
scy ctal.(1998) dxd oot demonstrate differcnces i the gen-

ment phases (ECC-CON) is il fo the devclopment
of muscle hyperirophy. sirength and power (Fry 2004;
Rotg e al., 2009, Wik ¢t al. 2018a).

Teaineng a1 o specific movement tempo o an sher-

erated po
roupa which traines thrce umes per week for 7 weeks with
difterent durstions of the cccenine phac of mov

Furthermore, there s 00 data 1o support the direct cffect of
ifferent ECC cadences on the CON velocity of the move-

muscular.

Metodologia

Amostra: 33 homens com hdbito de treino.

Uma sessdo de familiarizagGo com teste
de 1RM;

Duas sessoes experimentais (com
intervalo de 7 dias): 3 séries de supino a
70% de 1RM;

As repeticdes foram feitas com cadéncia
controlada com metrénomo;

A velocidade e a poténcia da barra
foram medidas com o sistema “Tendo
Power Analyzer”.
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Compararam-se duas cadéncias
excénftricas no supino

Regular

2 segundos excéntrica

Lenta

6 segundos excéntrica

Ambas com subida explosiva

(concéntrica).

Table 1. Pwer and velickty eiprested in average and maximal values during the st s of the BP using the
2/0/X/0 and 6/X/0 tey .

e é«‘b?‘u‘.% Solossesa sy M8 0007
Veocity sl N0 08 e Cieos  9a oom
e T Goxo Sswosiizar  stomee S 0w
vy il G0N0 Gpidly o 1 00

Ave - average values, Max - maximal valies, F - variance test (Fisher), p - level of statistical significance.

Table 2. Power and velocity expressed in average and maximal values during the second set of the BP using the
2/0/X/0 and 6/0/X/0 tempos. Data are presented as mean + standard deviation (SD).
Variables Tempo X+£SD 95% C1 of mean ANOVA
difference ¥ P

200X0 480.05 +82.10 441.62-518.48

A% T (W1 GOX0 4000547305 3658643424 185 000,
vy 0 48108 B8 e o
Bl e, 7+
v 258 EION 4TSN ww oo

Ave -average values, Max — maximal values, F - variance test (Fisher), p - level of statistical significance.

Table 3. Power and velocity expressed in average and maximal values during the third set of the BP using the
20/X/0 and 6/0/X/0 tempos. Data are Erm‘llrd as mean + standard deviation (SD).

Tempo  X£SD  95% Clofmean __ ANOVA

difference F__p

 tem BB pEEE Lol we o
o 25 St S58 s o

- ™ ;‘E%‘E ;;%:}Ei%g 's’f‘g:;:}é%i; 1355 0.0007
Velocity Imisl o0 o68:0.13 sgoza 1258 000

Ave - average values, Max - maximal values, F - variance test (Fisher), p - level of statistical significance.

Resultados

Cadéncia Rapida (2s)

* Poténcia e velocidade mais altas em todas
as séries.

* Desempenho melhora ou mantém-se ao
longo das 3 séries.

« |ndica eficiéncia e menor fadiga com esta
cadéncia.

Cadéncia Lenta (6s)

» Poténcia e velocidade mais baixas em todas
as séries.

* Tendéncia para queda de desempenho &
medida que o treino avanga.

* Maior fadiga e menor aproveitamento da
energia eldastica.

De que forma a manipulacao da cadéncia
excéntrica (como os 6 segundos do estudo)
influencia os mecanismos fisiologicos
envolvidos na hipertrofia muscular?
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o’ Cadéncia Excéntrica Lenta

Aumenta o tempo sob tensdo, o que Leva a um maior recrutamento de

amplifica o stress mecanico e unidades motoras, incluindo fibras

metabdlico, fatores importantes para do tipo Il, que tém maior potencial
o crescimento muscular. de hipertrofia

Estimula vias de sinalizagdo
anabdlica, promovendo a
sintese proteica muscular.

Prolonga a ativa¢cdo muscular,
aumentando a fadiga local

Conclusao
o’

N A cadéncia excéntrica influencia diretamente os resultados
do treino. Cadéncias rdpidas favorecem a poténcia e a
velocidade, enquanto cadéncias lentas, como os 6
segundos, sdo mais indicadas para hipertrofia muscular e
controlo do movimento. Adaptar a cadéncia ao objetivo do
treino é essencial para maximizar os resultados com
eficdcia e seguranca.
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THPAGCITO
PRZVASAD D3 839N
A FORSGA (AUSSULAR
3 ZPERTROR3A

Estagiaria: Claudia Guerra

Tutores:
Andreia Vilela
José Bacelar

OIOUVEIEIPRIVACAGIDGISONOP,
Reducéo voluntaria ou involuntéria do tempo total de

sono abaixo do necessario para uma recuperacao
adequada (geralmente < 6h/noite).

Tipos:

Aguda Crénica

1 ou poucas noites de Restri¢ao de sono
sono insuficiente. durante varios
dias/semanas
consecutivos.

CA'USA'S
COINMUN

Fatores Internos

Stress; Ansiedade; Disturbios do sono;
Doencas; Overtraining....

Fatores Externos

Horario de trabalho; Uso excessivo de
ecras; Consumo de estimulantes a noite...
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Reducéo da forga isométrica e
da capacidade de contragao

3NPLIBABOES DA PRIVASAD B3
v S OINOINOIEXERCICID!

muscular maxima.

Recuperacgao e
Fadiga

Hipertrofia e Sintese

Proteica

Menor secrecao de hormonas
anabdlicas (ex: testosterona) e
aumento do cortisol,
dificultando o ganho de massa
muscular.

Maior tempo de recuperacgao entre
sessOes; Sensacdo aumentada de
esforgo durante o treino.

Performance Mental
e Motivacdo

@)~
=0

Capacidade Explosiva
e Coordenagdo

Prejudica a precisédo e a
execugdo de movimentos
complexos

[ ——_———r—"

SYSTEMATIC REVIEW (1) i

Effects of Acute Sleep Loss on Physical Performance: A Systematic
and Meta-Analytical Review

| sonathan Craven' Cartrey’ p .
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D OThe el 362
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Reducgéo da concentragao, foco e .
tomada de decisdes; Maior risco de
lesdo por lapsos de atengao.

Total de
participantes:

959 individuos- tipo de treino variado:
desde recreativos a atletas

Adultos (218 anos), saudaveis e sem
condigbes médicas

Numero de :
estudos incluidos: ;

77 estudos

DE QUE FORHA A PRZIASAD
ASYDA DESONO GE)

AREEA A FORSA GAUSBULAG
2 ©® BESEHNRENN®
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Privacao total: Restri¢do de sono:

Early restriction: adormecer mais tarde
que o habitual
Late restriction: acordar mais cedo que o
habitual

Auséncia completa de sono 224h

Mean 9% CI) T Fralue _pvalue

S2%-N9R-11y 00 <0001

Desempenho Geral

ami
ans

ST 0I-d6 <0l -7.56% decréscimo médio na performance em todas
NI - as categorias de exercicio

§ ool Ta . Anaerobic Power

o008

02 -6.26% decréscimo médio na poténcia anaerdbica-
byl Compromete poténcia em sprints/saltos

—A-TSw-16) 0005

s o Straneth
g
e

SOt . -2.85% decréscimo médio na forga muscular-
M CATR-12 <ol 62 compromete a capacidade de produgdo de forga maxima

<000
a6

Eywiion % L6Cimor o oo 2 skill

Lt restricion 448 (= T

oL e -20.09% decréscimo médio em tarefas que requerem
Reucion ) ol odai precisdo motora fina, coordenagao, tempo de reagéo e
iy i > i
Lo i . om0 oms < » execugdo técnica
Ot -888(- 196 n0-a13
Deprivation. ~6.06(~ 14910 280)
Reicion S shm-090

Overall —09(-2100-149) <0001

Tarefas
padronizadas

Heterogeneidade | Participantes

Quase todas as A maioria dos Muitos estudos usaram
categorias (>85%), o que participantes eram tarefas padronizadas
indica variagoes entre homens (89%), o que (ex: contragdes
protocolos e limita a generalizagdo isométricas), que
populagdes dos estudos dos resultados para podem ndo representar
incluidos. mulheres. fielmente o contexto de
treino real.




CONGUUSOESW

A privacado aguda
de sono (<6h) tem
um efeito negativo

significativo no
desempenho
fisico global.

BIBINOGRAFIA

Uma unica noite
com sono
insuficiente pode
reduzir

significativamente
a qualidade do
treino e o

desempenho fisico.

A forca muscular é
afetada de forma
moderada,
suficiente para
justificar
adaptacdes no
treino apés noites
mal dormidas.

Craven, J., McCartney, D., Desbrow, B., Sabapathy, S., Bellinger, P.,

Roberts, L., & Irwin, C. (2022). Effects of acute sleep loss on physical
performance: A systematic and meta-analytical review. Sports Medicine,
52(12), 2669-2620.
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LT o i S

HOLMES PLACE

PERIODIZACAO
DO TREINO

E Ciclo Menstrual

Estagiaria: Claudia Guerra

Tutores:
Andreia Vilela
) Jqsé Bacelar

b X .~
Introduc¢ao

A periodizacdo do treino é uma estratégia essencial na
preparacao fisica que visa organizar o treino ao longo do
tempo para maximizar o desempenho e minimizar o risco de
lesdo. No caso das mulheres, torna-se fundamental
considerar as flutuacées hormonais naturais do ciclo
menstrual, que influenciam variaveis  fisiologicas,
neuromusculares e psicoldgicas.

Integrar o ciclo menstrual na periodizacao permite
adaptar cargas e intensidades em funcao das diferentes
fases hormonais, promovendo uma abordagem mais
individualizada, eficaz e respeitadora da biologia
feminina.
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Efeitos Hormo'nais
no Desempenho

Estrogénio
Aumenta a forgca muscular, melhora a utilizagéo
de carboidratos, tem efeito protetor muscular
e reduz a inflamacao.

Progesterona

Aumenta a temperatura corporal, favorece o
catabolismo proteico, aumenta a fadiga
percebida e reduz a capacidade de
‘recuperagéo. §

.sparts e
Sustematic Review
R s e ¥ The Influence of Menstrual Cycle Phases on Maximal Stren;
Criterios de inclusao: Pgrfonnance in He_al!hy Female Adults: A Systematic Reviest:h
« Mulheres  com  ciclo  regular, sem with Meta-Analysis
contraceptivos hormonais. oo e e Thema Mg 1 10 O T,
« Estudos com medidas de forca maxima em ' oo,
: ottt 033
pelo menos duas fases do ciclo. oo
- Forgca isométrica e dinamica medida ' o e
numericamente. o s et
+ Corepeir S bbb
Estudos incluidos: 22 in s
o forsoas
Total de participantes: 433 mulheres . 2

Como o ciclo menstrual afeta
de forma diferente os tipos de
for¢ca isométrica e dinamica?
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Tabela Comparativa

Menstruacao

Fase Folicular

Ovulagao

Fase Lutea

Folicular inicial (1-5 dias)

Folicular Tardia (6-12 dias)

Ovulatoria (13-15 dias)

Lutea Inicial (16-19)
Litea Media (20-23)
Lutea Tardia (24-28)

Forca isométrica

Fase Folicular Tardia > Melhor desempenho
(SMD = +0.60)

Ovulacao » Bom desempenho (SMD = +0.33)

Fases Luteas (inicial, media, tardia) -
Desempenho inferior ou neutro
e

Forca Dinamica

Fase Folicular Tardia (SMD = +0.14) »
Pequeno beneficio.

Fase Lutea Meédia (SMD = —-0.05) ~»
Leve piora.

Hormonas baixas, menor forga.
Estrogénio aumenta- Melhor performance.

Pico Hormonal- Treino poténcia.

Progesterona aumenta, Estrogénio diminui- possivel
fadiga
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O

Sintese

Fase Folicular Tardia- Mais favoravel para treinar forca, tanto
isométrica como dinamica, devido aos niveis elevados de
estrogénio e baixos de progesterona, que otimizam a produgao de
forga, a recuperacao e a motivagao.

Fase Ovulatoria- Também é adequada, especialmente para
trabalhos de poténcia.

Fase lutea

edi Tende a ser menos
indicada para treino intenso, devido ao aumento da fadiga,
temperatura corporal e catabolismo proteico causados pela
progesterona.

.

v

Periodizac¢ao e Ciclo Menstrual

Integrar o ciclo
menstrual

A periodizagao :
E importante

deve ser
individualizada,
respeitando as

variagoes
hormonais e
sintomas de
cada mulher.

permite ajustar
o treino as fases
hormonais,
potenciando o
desempenho e
prevenindo
lesoes.

A monitorizagao
regular (com
apps ou diarios)

é essencial para
personalizar o
plano de treino.

promover
educacao e
comunicagao
aberta entre
atletas e
treinadores.
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Anexo 9- Cartaz Aniversario Solidario Holmes Place

b,

HOLMES PLACE

Cruz Vermelha
+ Portuguesa Braga

ANIVERSARIO

SOLIDARIO

DOAGAO DE ALIMENTOS
CRUZ VERMELHA DE
BRAGA

DIA 1 DE ABRIL

LOCAL DE ENTREGA:

RECECAO E AULAS DE
GRUPO

COLABORAGAO STAFF, EM
ESPECIAL ESTAGIARIOS:

Afonso Freitas;
Claudia Guerra;
Francisco Carvalho;
Francisco Machado;
Joao Carvalho.

NESTE ANIVERSARIO MAIS QUE RECEBER QUEREMOS DAR... OU
MELHOR DOAR.
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Anexo 10- Planos de treino
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Anexo 11- Relatodrio 1- Clube

(@) HOLMES PLACE

Estagio Holmes Place- Braga

Relatorio 1- Clube

Tutores:
Andreia Vilela

José Bacelar

Claudia Guerra

23 de outubro de 2024

73



Indice.

Lo =PTSRS 2
L 0T [T T N 3
2 Yo =T o= o TSSOSO 4
Departamento COMEICIAL ... i e e e ee e e e e et e e e s e e e s ae e e e e brnn e e e ernbseens 5
Departamento OpPeracioNal. v rrreieeerrrareeerrrareressrsrererssnsseressrssseenrnsssnssssasees 6
£ PPN 7
T o) =] =] o | I= LTSS UR OO RREORRORRN 8
NV L1 €= T TSP 9
[ ST PP O T ST OP SO OPRRUPPINY 9
[T £=YoT=To 3 0o LR ] T 10
T T oY= = 1= TS U EPPR PR 11

74



Introducao

Orelatorio 1 referente ao clube analisa as diferentes areas operacionais do Holmes.
Plage, em Braga, um clube de fitness que se diferencia pelo seu servigo
personalizado e de elevada qualidade, destinado a promover a salide e o bem-estar
dos seus socios. Cada departamento tem um papel crucial no funcionamento geral
do clube, assegurando que as necessidades dos sécios sao atendidas de forma
eficiente e profissional.

Durante a primeira fase do estagio pude presenciar diversos departamentos dentro
do clube nomeadamente a recegao, o departamento comercial, o departamento
operacional, o SPA, a fisioterapia, a nutricdo, o CMS e a dire¢do do clube
proporcionando uma visdo abrangente de todas as fungoes e desafios inerentes ao
funcionamento do ginasio.

Cada setor tem uma fungao essencial para garantir a satisfagdao dos socios e o
sucesso do clube, desde o acolhimento dos clientes, passando pela gestao de
inscricbes e a manutencado de equipamentos, até a oferta de servigos
complementares que promovem a salide e o bem-estar.

Este relatorio documenta as tarefas desenvolvidas em cada departamento e as
aprendizagens adquiridas.
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Rececao

A recegao do Holmes, Plage foi onde iniciei a minha experiéncia como estagiaria,
onde pude compreender o impacto que uma abordagem calorosa e atenciosa por
parte dos funcionarios da recegao pode ter na experiéncia dos socios, uma vez que,
este espago € o ponto central do clube, onde todas as primeiras impressodes sao
criadas.

O atendimento na recegao nao se limita apenas ao registo e a passagem do cartao
quando um soécio da entrada no clube, € aqui que comega a construgao de uma
relagao de confianga e acolhimento.

Na recegao encontra-se também o sistema de comunicagao JTangy, utilizado para
realizar anuncios sempre que necessario. Este sistema permite transmitir diversos
avisos, como chamar o departamento de limpeza, partilhar informagdes
importantes aos socios, entre outros tipos de notificagoes relevantes para o bom
funcionamento do espaco.

Quando um sécio pretende inscrever-se no ginasio, &€ na recegao que se procede ao
preenchimento dos seus dados pessoais. Apés esta etapa inicial, o sécio aguarda
a chegada de um membro do departamento comercial, que dara continuacao ao
processo de adesao.

A recegao &, ainda, o local onde se processam os pedidos de cancelamento e
suspensdo de adesdes. Estes pedidos sao tratados diretamente pelos
rececionistas, que asseguram a devida comunicagao com os departamentos
competentes, garantindo que os sécios recebem uma resposta atempada e
adequada as suas solicitagoes.
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Departamento Comercial

O tempo passado no departamento comercial foi muito importante para
compreender a importancia de estabelecer relagoes com os sdcios e potenciais
clientes.

Cada colaborador do departamento possui o seu perfil detalhado no programa MSlI,
onde sao controlados o numero de "Appeointments” (agendamentos de visitas), os
contactos telefonicos realizados e as adesoOes realizadas. Esta monitorizagéao
permite uma avaliagdo constante do desempenho de cada funcionario,
assegurando que as metas do departamento sao cumpridas.

Todas as chamadas telefonicas dirigidas ao clube passam inicialmente pelo
departamento comercial, que procede a sua gestdo e reencaminhamento para
outras secgoes, conforme necessario. Para assegurar um atendimento eficaz existe
um guido (script) pré-definido a ser seguido nas chamadas, o qual € ajustado de
acordo com as respostas e necessidades dos socios. Exemplo de um script:
"Holmes Plage, boa tarde, fala [nome], em que posso ajudar?”". Durante as
chamadas, € comum colocar questdoes como: "Ja conhece o nosso ginasio?",
"Alguma vez treinou num ginasio?", "Qual € o seu objetivo principal?". Estas
perguntas ajudam na personalizagao do atendimento e no reconhecimento das
necessidades dos potenciais sécios.

O agendamento de um "Appoiniment" pode ser iniciado tanto na recegao, quando
um cliente demostra interesse em conhecer o ginasio, como através de contacto
telefonico. Por norma, o colaborador que atende a chamada é o responsavel por
efetuar o agendamento, ajustando-o de acordo com a disponibilidade do cliente. E
fundamental, antes do encontro, verificar se o cliente ja foi s6cio anteriormente e
obter outras informagdes relevantes para proporcionar um atendimento mais
individualizado.

No dia do "Appeintment’, o processo de acompanhamento inicia-se com a
realizagao do TRQ (Treino, Resultado e Qualificagdo), onde sao colocadas algumas
questdes para compreender melhor as expectativas e o historial do cliente. As
perguntas habituais incluem: "Como teve conhecimento do clube?”, "Qual é a sua
motivagao para aderir ao clube?", "Ja praticou exercicio fisico regularmente?", "Qual
€ o seu principal objetivo?". Apds isto, procede-se a uma visita guiada (Tour) pelas
instalagdes, durante a qual sdo apresentados todos os espagos do ginasio. A visita
€ personalizada, dando especial atengao as areas gue suscitaram maior interesse
no cliente.
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Por fim, é realizada a apresentacgao dos precos e dos diferentes planos de adeséo.
Esta etapa &€ fundamental para esclarecer todas as duvidas e facilitar a decisao do
cliente, assegurando que este disponha de todas as informacdes necessarias para
se inscrever e iniciar o seu percurso no ginasio.

Departamento Operacional

No departamento operacional, a experiéncia foi marcada pela atengao aos
detalhes e pela valorizagao de um trabalho muitas vezes pouco visivel, mas crucial.
Manter o ginasio em perfeitas condigoes é uma tarefa continua que exige dedicagao
e conhecimento técnico.

Existem diversos procedimentos e cuidados que devem ser aplicados diariamente.
Nomeadamente na piscina, que inclui varias tarefas para garantir a qualidade da
agua e a limpeza do espago. Um fotémetro controla automaticamente os niveis de
pH (entre 7.00 e 8.00) e de cloro (entre 1.00 e 2.00), procedendo aos ajustes
necessarios. Além disso, a agua passa por filtragdo com areia e luz ultravioleta para
remover impurezas.

Duas vezes por dia, sdo realizadas anélises manuais para verificar a precisao dos
pardmetros, e os resultados sdo utilizados para calibrar o sistema automatico.

Procede-se também a aspiragdo do fundo da piscina e a limpeza das areas
circundantes para manter o espago em condigdes adequadas.

No ginasio, as maquinas de exercicio fisico sd0 0s equipamentos que mais exigem
cuidados. A manutencgao inclui lubrificagdo semanal dos componentes, para
garantir um funcionamento eficiente e prolongar a vida Util das maquinas. Procede-
se também a substituicao de pecgas e pintura quando necessario, para evitar sinais
de desgaste. Este trabalho de prevengdo contribui para assegurar que 0S
equipamentos permanegam em boas condigdes e com desempenho adequado.

Nos balnearios, os equipamentos que requerem maior cuidado na manutengao sao
os secadores de cabelo, devido a utilizagao intensiva e a sua natureza elétrica, que
exigem verificagdes regulares para garantir a seguranga dos sécios. E igualmente
importante assegurar o bom funcionamento de outros equipamentos, como
chuveiros, cacifos e sistemas de iluminagao, para manter as instalagoes em boas
condigoes.

As saidas de emergéncia do clube estdo assinaladas nos mapas de evacuagao
distribuidos pelo edificio (existentes em cada piso), que indicam as rotas seguras a
seguir em caso de emergéncia. Estas portas estdo equipadas com barras
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antipanico para facilitar a abertura rapida. Os mapas também indicam a
localizagcao dos extintores e dos carretéis de agua, proporcionando orientagoes
essenciais para uma evacuacgao segura.

As areas do clube que necessitam constantemente de maior supervisao na gestao
de limpeza continua s@o os balnearios, os estudios de aulas de grupo e a sala de
ginasio, garantindo assim a manutengao de um espacgo limpo e seguro para a
utilizagao dos sdcios.

SPA

O SPA oferece uma ampla gama de tratamentos e massagens, criados para
proporcionar relaxamento e promover a recuperagao fisica, tanto antes como apos
o treino. Entre os servigos disponibilizados, destacam-se as "Massage & Rituals",
"Holistic. Massage', "Recover Massage”, "Body Care’ e "Face Care!, bem como
servigos de depilagdo. Estes tratamentos visam melhorar o bem-estar geral dos
sdcios.

Como oferta de boas-vindas todos os novos socios recebem uma massagem, uma
pratica que promove uma experiéncia inicial positiva e incentivando assim a
utilizagao dos servigos do SPA.

As marcagoes dos tratamentos podem ser efetuadas de forma pratica, tanto
presencialmente na recegio do SPA como por telefone. E relevante salientar que o
SPA funciona de forma independente do ginasio, com um sistema de marcagoes
proprio. Consequentemente, 0s servigos estao disponiveis nao apenas para 0s
sécios do ginasio, mas também para clientes externos que pretendam usufruir dos
tratamentos.

A plataforma de gestao utilizada pelo SPA esta configurada de modo a facilitar a
organizacao dos terapeutas, distinguindo cada profissional por uma cor especifica.
Os terapeutas sdo convocados para o clube apenas quando tém tratamentos
agendados, assegurando uma gestao eficaz do tempo e dos recursos.
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Fisioterapia

A Hidroterapia consiste na utilizagéo da agua para tratar diversas patologias, com o
objetivo de aliviar a dor, evitar a perda de forga muscular, estimular a circulagao
sanguinea, corrigir a postura, reduzir os espasmos musculares e facilitar o
relaxamento dos musculos. (dos SANTOS & Lourengo, 2023)

A hidroginastica € uma atividade bastante apreciada e vantajosa, reconhecida por
ter um impacto reduzido nas articulagoes, devido & flutuagéao proporcionada pela
agua. Esta caracteristica torna-a particularmente indicada para a populagéo idosa.
Adicionalmente, a resisténcia oferecida pela agua proporciona um treino eficaz
para o fortalecimento e resisténcia muscular. A pratica de hidroginastica contribui
para a melhoria da capacidade cardiovascular, o aumento da forga muscular, a
flexibilidade, a coordenagao motora e o equilibrio, contribuindo para preservar a
autonomia e a qualidade de vida dos idosos. (Taina Cristina Apparecidg, 2024)

Contrariamente a hidroterapia, a hidroginastica apresenta uma abordagem mais
recreativa e preventiva, sem um objetivo clinico especifico.

Uma aula de reeducagéao postural permite corrigir desalinhamentos corporais e
prevenir ou tratar dores musculares através da consciéncia respiratoria.
Normalmente, inicia-se com um aquecimento ligeiro, seguido de exercicios de
alongamento e fortalecimento muscular, com foco em equilibrar tensdes, melhorar
o alinhamento corporal e ativar os musculos responsaveis pela respiragao. Sao
igualmente trabalhadas técnicas respiratorias e a execugao de movimentos
funcionais, de forma a otimizar a postura nas atividades do quotidiano. A aula
termina habitualmente com uma breve sessé&o de relaxamento para auxiliar o corpo
a assimilar as corregdes posturais.

A recomendagao desta aula a um soécio apresenta vantagens e desvantagens,
nomeadamente, a correcao de posturas inadequadas, o alivio de dores cronicas e
a prevencgao de lesdes. Adicionalmente, a pratica promove uma maior consciéncia
corporal e um fortalecimento equilibrado dos musculos. A principal desvantagem
a assinalar € que se trata de uma aula que exige compromisso e disponibilidade
temporal, uma vez que € um processo gradual que requer persisténcia e dedicagao
continua.
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Nutricao

O cumprimento de um plano alimentar implica um compromisso constante entre o
individuo e os seus objetivos de salde e forma fisica. Apdés uma avaliagao
nutricional, o profissional responsavel define orientagoes especificas e individuais
a cada socio para otimizar os treinos e assegurar uma alimentagao equilibrada.
Contudo, seguir rigorosamente este plano alimentar pode revelar-se um desafio.

Os principais fatores que podem constituir uma dificuldade para os soécios
seguirem um plano alimentar sao a manutengao da adesao as orientagoes
nutricionais, a preparagao de refeigoes que pode requerer planeamento e
organizagao, algo que nem sempre é possivel devido as exigéncias do quotidiano, e
a desmotivagdo, especialmente se o plano for restritivo ou se os resultados
demorarem a manifestar-se.

Desta forma, € necessario que o plano alimentar seja realista e adaptado ao estilo
de vida do sécio.

CMS

O CMS ou MSI é um programa/base de dados de todos os sécios do clube que
pertencem ou ja pertenceram ao clube.

E na secgao das incidéncias do programa onde se regista tudo o que esteja
relacionado com o socio, incluindo marcagdes, pagamentos, cancelamentos,
entre outros elementos.
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Direcao Clube

No Holmes. Place existem rotinas que o Diretor do Clube tem referentes ao seu
trabalho diario que envolvem a supervisao geral de todas as areas do clube para
assegurar o bom funcionamento e alcangar as metas estabelecidas.

Na gestao do espago, € assegurado que as instalagoes estao adequadas e que 0s
equipamentos funcionam corretamente. Supervisiona-se a gestdo dos
departamentos, coordenando as atividades entre as areas de fitness, nutrigao e
bem-estar, e mantendo reunibes com 0s responsaveis de cada sector para
assegurar a qualidade dos servigos oferecidos.

No &mbito da gestao financeira, o Diretor do Clube tem um papel crucial ha analise
de receitas e despesas, acompanhando relatdrios financeiros e assegurando que o
clube atua dentro do orgamento. Desta forma, comunica frequentemente com a
administragao superior, enviando e-mails com atualizagOes regulares sobre o
estado do clube.

O Beport. Club, um relatério diario, € uma ferramenta que o diretor utiliza para
avaliar o desempenho operacional e financeiro do clube, permitindo uma tomada
de decisdes mais fundamentada. Estes relatdrios diarios fornecem dados sobre a
frequéncia de soécios, a utilizagdo de servigos e o desempenho financeiro,
auxiliando o diretor a ajustar estratégias e melhorar a eficacia do clube.
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Anexo 12- Relatério 2- Adaptacao ao Meio Aquatico (AMA)

@) HOLMES PLACE
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Relatorio 2- Adaptagao ao Meio Aquatico (AMA)

Tutores:
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Durante o meu percurso no Hplmes Plage Braga, tive a oportunidade de
acompanhar e participar nas aulas de Adaptagao ac Meio Aquatico (AMA), uma
experiéncia que se revelou extremamente enriquecedora tanto a nivel pessoal
como profissional.

Inicialmente, a minha intervengao foi apenas de observacao (shadow). Durante
esse periodo, limitei-me a assistir as aulas e a apontar tudo o que mais importante
e relevante sobre o que ia acontecendo, foi também essencial todas as dicas e
indicagoes que os professores responsaveis me iam dando.

Esta foi uma fase fundamental para entender como as aulas eram estruturadas,
qual o tipo de linguagem utilizada com as criangas, que materiais eram usados e,
sobretudo, como cada crianga reagia ao contacto com o meio aquatico.

Aos poucos, fui percebendo a légica por detras de cada exercicio e a importancia
de respeitar o ritmo de cada aluno. Além disso, os professores mostraram-se
sempre disponiveis para me orientar, para explicar os objetivos das tarefas
propostas e para partilhar estratégias que utilizam geralmente no dia a dia para
motivar as criangas ou lidar com situagoes mais desafiantes.

Depois de completar todas as horas previstas de gshadowy, iniciei uma nova etapa, a
ministracéo das aulas, sempre com a presenca e supervisdo de um professor.
Nesta fase, ja dentro da piscina auxiliava o professor nos exercicios e acompanhava
as criangas e, gradualmente, fui assumindo mais responsabilidades dentro da
sessao. A presencga do professor ao meu lado foi essencial para me sentir segura e
confiante, pois sabia que, em caso de dlvida ou necessidade, teria sempre apoio
imediato.

Tive a oportunidade de aplicar algumas das estratégias e exercicios que tinha
observado previamente, adaptando-os consoante o grupo e o comportamento das
criangas naquele momento. Foram utilizados diferentes materiais, como
esparguetes, brinquedos flutuantes e bolas e tentei sempre manter uma
abordagem lidica e simples, respeitando o tempo de cada crianga e incentivando-
as a explorar o meio aquatico de maneira segura.

Esta experiéncia foi extremamente gratificante. Percebi a importéncia do vinculo
entre professor e aluno nesta fase inicial da aprendizagem aquatica, onde muitas
criangas chegam com receios ou com pouca experiéncia na agua. O contacto
proximo, a paciéncia, a criatividade e a capacidade de ler o comportamento das
criangas sao aspetos fundamentais no sucesso das aulas.

Sinto que esta vivéncia me permitiu crescer enquanto futura profissional. A
observagao prévia deu-me uma base sélida e a pratica supervisionada permitiu-me
colocar em agao aquilo que fui aprendendo, mas também desenvolver a minha
propria forma de estar em aula.
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Durante o estdgio no Holmes Plage Braga, tive a oportunidade de integrar a equipa
da drea do GYM, iniciando o Shadow, onde comecei com a atuagéo supervisionada
e envolvimento em diferentes componentes técnicas e praticas. Esta vivéncia
permitiu-me ter contacto direto com a realidade profissional e perceber, na pratica,
o funcionamento de uma sala de exercicio e os diferentes aspetos que envolvem o
acompanhamento dos socios.

A primeira fase da minha integragao passou pela observagao na sala de ginasio.
Comecei por acompanhar os meus colegas de trabalho mais experientes,
observando atentamente a forma como comunicavam com o0s sOcios, COmMo
adaptavam as indicagoes consoante o perfil de cada um, e como geriam o espago
e os materiais. Durante esta fase, ainda nao tinha contacto direto com os socios,
mas absorvia tudo o que via, procurava sempre perceber como seria quando fosse
a minha vez de atuar.

Com o tempo e com maior confianga, fui ganhando espago para intervir,
comecgando por realizar spotting a alguns socios durante os seus treinos. Aos
poucos, fui tendo um papel mais ativo. Este processo de autonomia foi muito
importante para 0 meu crescimento profissional. Para aléem da componente
técnica, aprendi também como deve estar organizada e higienizada a sala de
musculagao, respeitando sempre os padroes de qualidade e seguranga que o clube
exige.

Ainda na area do GYM, realizei discussdes técnicas, que tinham como objetivo gerar
partilha de conhecimento entre os estagiarios e os tutores. Cada apresentagao
abordava um tema previamente definido e o propdsito era que originasse uma
discussao saudavel e enriquecedora. Os temas que trabalhei ao longo do ano foram
bastante variados e atuais, permitindo-me aprofundar conhecimentos relevantes
para a pratica profissional. Entre os temas apresentados, destaco:

» “High-Intensity Interval Training (HIIT)”

» “Comparacgao Técnica: Leg Press vs. Agachamento”

» “Avaliagao da Flexibilidade: Global vs Especifica”

+ “Populacao Especial - Deméncia”

» “Efeitos da Cadéncia na Poténcia do Treino”

» “Impacto da Privagac do Sono na Forga Muscular e Hipertrofia”
» “Periodizagao do Treino e Ciclo Menstrual”

Estas discussdes obrigaram-me a estudar, a organizar ideias e a comunicar de
forma clara e fundamentada, o que acabou por reforgar a minha capacidade critica
e argumentativa.
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Para alem disso, tive contacto com varias componentes praticas inseridas na
Orientagao Inicial (Ol) como o conhecimento sobre os diferentes a avaliagao da
condigao fisica dos socios, os procedimentos de agendamento e confirmacgao de
sessoOes, € a realizagao de scripts e role-plays, para melhorar a comunicagao com
os socios. Uma das experiéncias mais marcantes foi assistir a algumas avaliagoes
fisicas feitas pelos meus colegas a novos sécios. Percebi que a avaliagao fisica vai
muito além de recolher dados, € um momento de escuta ativa, de empatia € de
definicdo de objetivos realistas com base na condigao e historial de cada pessoa.

Durante estas avaliagoes, observei varios momentos-chave, como a anamnese,
gue é uma recolha de informagdes sobre o historial de satide do sécio. Compreendi
a importancia dos testes realizados durante estas avaliagdes, nao so para definir o
ponto de partida do plano de treino, mas também para prevenir lesdes e promover
um acompanhamento personalizado. A avaliagao inclui ainda aspetos como a
motivagao do sdécio, a linha do tempo dos objetivos e a organizagao semanal do
treino, tudo registado na respetiva ficha.

Uma outra experiéncia relevante foi a realizagao do trabalho estatistico que surgiu
no dmbito do aniversario do clube Holmes Plage, celebrado a 1 de abril de 2024,
Este evento teve um cariz solidario, ja que serviu para recolher alimentos para a
instituigdo da Cruz Vermelha de Braga, envolvendo tanto os colaboradores como
0s socios do clube num ambiente de partilha e entreajuda.

Neste contexto fizum trabalho estatistico sobre a adesao dos sdcios aos diferentes
exercicios propostos durante o evento. Este trabalho teve como principal objetivo
analisar quais foram os exercicios com maior participagao, perceber os padroes de
preferéncia dos socios e, com base nesses dados, sugerir melhorias para futuras
iniciativas semelhantes. A experiéncia revelou-se bastante interessante, ndo sé por
juntar a pratica ao lado mais analitico e organizacional, mas tambeém por reforgar a
ideia de que o desporto pode ser uma alternativa de responsabilidade social.
Através desta analise, foi possivel tirar conclusoes relevantes sobre o envolvimento
dos sécios e a forma como o clube pode continuar a promover o bem-estar fisico e
a solidariedade de forma integrada.
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Anexo 14- Relatoério 4- Aulas de Grupo
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Durante o meu periodo de estagio no Holmes Plage de Braga, tive a oportunidade
de acompanhar e participar em diversas atividades relacionadas com as aulas de
grupo e aulas na piscina, um processo que se revelou essencial para o meu
crescimento pessoal e profissional. A experiéncia foi dividida entre momentos de
observacao (shadow), participagao ativa enquanto praticante, e momentos de
reflexao e aplicagao pratica dos conhecimentos adquiridos.

No que respeita as aulas de grupo, a experiéncia de gshadow foi estruturada em trés
fases distintas. Na primeira fase, dediquei-me & observagao técnica e dos tempos
musicais, onde pude perceber a forma como os movimentos se articulavam com a
musica, compreendendo como esta influenciava a energia da aula e a motivagao
dos praticantes. Na segunda fase, o foco passou para a instrugdo basica,
observando a comunicagao dos professores com os alunos, a forma como davam
indicagoes, faziam corregdes e promoviam a seguranga e eficacia dos exercicios. A
terceira e Ultima fase prendeu-se com o goaching e a gestao das faixas musicais,
onde procurei compreender como os professores mantinham o dinamismo da aula,
motivavam os praticantes e ajustavam a intensidade de acordo com o grupo.

Enquanto praticante, tive a oportunidade de participar em varias modalidades de
aulas de grupo, o que me permitiu sentir na pele os seus objetivos e intensidade. A
modalidade Airfit, revelou-se de intensidade moderada a elevada, centrada na
capacidade cardiorrespiratéria e agilidade, sendo pouco indicada para pessoas
com problemas articulares. O MIB apresentou-se como um treino funcional, com
foco na forga e resisténcia, também com intensidade moderada a elevada. O Igycle.
destacou-se pela sua exigéncia fisica, sendo uma aula intensa e ideal para a perda
de peso e melhoria da capacidade cardiorrespiratéria, ainda que contraindicada
para pessoas com hipertensao descontrolada. Os Spartans revelaram-se uma aula
de treino funcional de alta intensidade, mais indicada para praticantes experientes
devido a sua exigéncia. Ja modalidades como o Yoga e o Pilates proporcionaram
uma intensidade ligeira a moderada, focando-se na flexibilidade, mobilidade e
consciéncia corporal, sendo recomendadas para todos os niveis. O BodyBalance,
que combina elementos de Yoga, Tai Chi e Pilates, surgiu como uma excelente
opgao para o relaxamento e gestdo do stress, com intensidade ligeira. A Zumba
destacou-se por ser uma aula gardio de intensidade moderada, com movimentos
de danga, sendo menos aconselhada para quem tenha limitagbes motoras. O
BodyPump, revelou-se uma aula de forga com barra e pesos, com intensidade
moderada a elevada, exigindo atengao a postura. Por fim, as aulas de Cross Training
e Boxe, com intensidade elevada, mostraram-se mais indicadas para quem ja tem
alguma experiéncia.

Na minha perspetiva, modalidades como o Pilates, BodyBalange, Yoga e até
mesmo a Zumba, quando adaptada, sao mais adequadas para individuos
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modalidades como o Igycle, BodyPump, Spartans, Zumba e Cross Training sdo as mais

eficazes para guem tem como objetivo a perda de peso. Se um socio me abordasse com
interesse em perder peso e mencionasse que ouviu que |gycle, BodyPump e Spartans.eram
as melhores aulas para esse fim, eu confirmaria que essas sao de facto boas opgoes, mas
reforgaria a importéncia de encontrar uma modalidade que goste, que se adeque ao seu
nivel atual e que seja segura. Recomendaria comegar com aulas mais adaptadas e
progredir de forma gradual.

Apesar das diferencas entre modalidades, considero que existe uma certa similaridade na
estrutura das aulas. Todas seguem uma logica que inclui aquecimento, parte principal e
retorno & calma, o que permite gue o corpo se prepare adequadamente, atinja um pico de
intensidade e recupere de forma segura e eficaz.

Durante o estigio, tive também a oportunidade de acompanhar aulas aquaticas,
nomeadamente hidrogindstica e hidroterapia. A hidroginastica é uma modalidade voltada
para adultos e seniores ativos, ou para pessoas que procuram uma atividade de menor
impacto. Tem como objetivo trabalhar a resisténcia cardiovascular, forca muscular,
mobilidade e equilibrio, sendo uma aula com intensidade ligeira a moderada, dinamizada
com musica e recurso a materiais flutuantes. Esta modalidade é contraindicada para
pessoas com infecoes de pele, feridas abertas, doencas contagiosas ou condigcbes
cardiacas descompensadas. Por outro lado, a hidroterapia € mais indicada para individuos
em reabilitacao fisica, com limitagdes motoras, dor crénica ou condigdes neurolégicas.
Estas sessoes, de intensidade ligeira, sao individualizadas ou em pequenos grupos, sem
musica e com exercicios adaptados as necessidades do praticante. As contraindicacdes
sdo semelhantes as da hidroginastica, com especial atencdo para casos em que o
praticante ndo tem autonomia aquatica.

Estas duas vertentes das aulas aquaticas complementam-se bem e respondem a
diferentes objetivos e publicos. Enguanto a hidroginastica promove o bem-estar fisico e
social em grupo, a hidroterapia foca-se numa abordagem mais clinica e personalizada,
permitindo ganhos significativos na recuperacgao funcional e na qualidade de vida.

O contacto com estas aulas, tanto em ambiente de gindsio como em meio aquético,
permitiu-me crescer em varias dimensoes: técnica, pedagogica e humana. Observar,
praticar e refletir deu-me ferramentas valiosas para, no futuro, conduzir com confianca
aulas adaptadas as necessidades de diferentes individuos. Mais do que exercicio fisico,
estas aulas representam para muitos uma forma de bem-estar, de socializagao e de
superacao pessoal. Sinto-me muito grata por esta experiéncia tao rica e por todos os
profissionais que, com dedicagao, me acompanharam neste percurso.
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Ao longo do estagio, fui acompanhando de perto o trabalho dos profissionais do
clube e aos poucos, fui-me integrando na rotina do ginasio neste caso na area do
PT em que participava em varias atividades, como o shadow de treinos, avaliagoes
fisicas e na organizagao e prescrigao de treinos. Tudo isto sempre com o apoio e
orientagao dos meus tutores, o que me fez sentir muito acolhida e confiante para

aprender e conhecer ainda mais.

Comecei por fazer gsahdow de sessoes de fithess mais gerais de varios pf's,
Inicialmente, limitava-me a ver como eles falavam com os seus clientes, como
corrigiam os exercicios, quais as devidas ajudas e como mantinham a motivagéo
ao longo da sessdo. Aos poucos, fui ganhando mais a vontade para interagir e

perceber melhor como se adapta o treino a cada pessoa.

Tive também a oportunidade de acompanhar treinos mais especificos,
nomeadamente com pessoas idosas, socios com algumas patologias e também
sessOes em grupo mais pequenas, como duo ou trio. No caso dos idosos, percebi
que e preciso ter um cuidado ainda maior com a mobilidade e com a seguranga nos
treinos, ja nas patologias, foi essencial perceber os limites de cada pessoa e
adaptar cada exercicio de forma muito cuidada. As sessoes de duo/trio foram muito
interessantes porque exigiam que houvesse uma melhor gestao do tempo e mais
atengao de uma forma equilibrada, mesmo quando as pessoas tinham objetivos
diferentes. Cada contexto foi diferente e permitiu-me perceber melhor a

diversidade de situagoes que um PT pode encontrar no dia a dia.

Mais para a frente, tive a responsabilidade de criar planos de treino especificos a
pedido dos tutores. Um dos planos foi para hipertrofia, com intensidade de 90%;
outro focava-se na perda de peso; e o terceiro era direcionado a uma idosa
hipertensa, sem experiéncia em treino. Estes trés planos obrigaram-me a pesquisar
bastante, rever os contelidos que ja tinha aprendido e, acima de tudo, pensar em
solugdes seguras, eficazes e adaptadas a cada caso. Foi uma etapa desafiante,

mas que me deu bastante confianga no meu processo de prescrigao.

Apds essa fase, comecei a elaborar planos personalizados ndo s6 para 0s

estagiarios, mas também para a propria equipa do clube, incluindo comerciais,
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personal trainers. e outros colaboradores. Ter a possibilidade de prescrever para
profissionais da area foi, sem davida, muito importante neste percurso dando-me
muito mais confianga para exercer esta fungdo e uma 6tima oportunidade para

aplicar o que fui aprendendo em contextos reais.

No geral, estas experiéncias fizeram-me perceber que o trabalho de um PT vai muito
além do treino em si. E preciso saber ouvir, adaptar, acompanhar e estar

constantemente a aprender.
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