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Resumo

O exercicio fisico regular traduz-se na melhoria de diversos fatores para os praticantes,
tanto a nivel fisico onde melhoram a resisténcia muscular e cardiovascular, a forca, a
flexibilidade, entre outras, como a nivel psicologico sendo que este esta associado a
uma diminuicao de doencas do foro psicologico. Para que esta atividade fisica seja
realizada de forma adequada, os profissionais de exercicio fisico, em contexto de clubes
de satde/ginasios devem corresponder a algumas competéncias para com os socios dos
mesmos como por exemplo o dominio técnico onde demostram ter capacidades para
prescrever um treino, dominio pedagogico onde demonstram ter capacidades para
orientar um treino ou aulas de grupo e o dominio da comunicacao que permite ter um
relacionamento profissional e ético com os clientes. Posto isto, o objetivo geral deste
estdgio curricular realizado no clube Holmes Place - Coimbra consistiu no
desenvolvimento de novas competéncias relacionadas com o profissional do exercicio
fisico, estando ja integrado num contexto real. Neste foram realizadas diversas
atividades passando por todos os departamentos do clube desde direcio de um
ginésios/health club, passando pela limpeza e manutencao, rece¢ao, fisioterapia até ao
trabalho desenvolvido pelos profissionais do exercicio fisico como os treinos
acompanhados e as aulas de grupo. Durante a realizacao do estagio foi desenvolvido
um trabalho de investigacdo com o objetivo principal avaliar a perce¢do de fadiga e a
relacio com o trabalho desenvolvido pelos instrutores de fitness. Os resultados
demonstraram uma correlacdo positiva e forte entre a percecao de fadiga e o tempo
total de trabalho nos profissionais de fitness avaliados, o que sugere que quanto maior
a carga horaria de trabalho, maior a percecao de fadiga. As tarefas que mais aumentam
os niveis de fadiga sdo as que exigem maior interacao individual e personalizacdo como
os treinos personalizados. O trabalho fora do clube tem também um impacto

significativo na percec¢do de fadiga.
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Abstract

Regular physical exercise improves a number of factors for practitioners, both on a
physical level, where they improve muscular and cardiovascular endurance, strength,
flexibility, among others, and on a psychological level, where it is associated with a
reduction in psychological illnesses. In order for this physical activity to be carried out
properly, exercise professionals in health clubs/gymnasiums must fulfil certain
competencies towards their members, such as the technical domain where they
demonstrate their ability to prescribe training, the pedagogical domain where they
demonstrate their ability to guide training or group classes and the communication
domain which allows them to have a professional and ethical relationship with their
clients. That said, the overall aim of this internship, which took place at the Holmes
Place - Coimbra club, was to learn new skills related with exercise professionals, while
being integrated into a real-life context. A variety of activities were carried out at the
club, including all the club's departments, from gym/health club management, cleaning
and maintenance, reception, physiotherapy to the work carried out by exercise
professionals, such as supervised training and group classes. During the internship, a
research project was carried out with the main aim of assessing the perception of
fatigue and its relationship with the work carried out by fitness instructors. The results
showed a positive and strong correlation between perceived fatigue and total working
time in the fitness professionals assessed, which suggests that the greater the workload,

the greater the perception of fatigue.
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1. Introducao

Estima-se que no final de 2022 existiam cerca de 840 ginasios em Portugal
(Observatorio Sectorial DBK da Informa D&B, 2023) e que, em 2023, mais de um
milhao de portugueses frequentavam um ginasio ou health club (Marktest, 2024).
Ainda que os numeros de pessoas que frequentam ginésios ou health clubes estejam a
aumentar, os niveis de inatividade fisica em Portugal continuam bastante elevados,

sendo um dos piores paises da europa, segundo o Eurobarémetro (2022).

Vérios autores, em estudos por eles realizados, chegaram a conclusao de que a
formacao continua dos técnicos de exercicio fisico € um dos principais fatores para o
recrutamento dos mesmos. Ramos et al. (2015) refere que devido a constante mudanca
e evolucdo na area do fitness, os diretores técnicos das instalagoes como ginasios e
Health Clubs consideram fundamental que a formacao dos técnicos de exercicio fisico
seja constantemente atualizada. Esta ideia é corroborada por outros autores (Antunes,

2003; Machado, 2008).

O estagio foi realizado na empresa de ginasios Holmes Place, no clube de Coimbra e os
seus objetivos assentam maioritariamente no desenvolvimento de competéncias a

diversos niveis estando integrado num ambiente real de contexto de trabalho.

A elaboracdo deste relatorio enquadra-se no ambito do segundo ano de Mestrado em
Ciéncias do Desporto, ramo de Exercicio e Satide, da Universidade da Beira Interior
(UBI). Este retine uma reflexao de todas as tarefas e trabalho realizado durante o
estagio que se iniciou no inicio de outubro de 2023 e terminou no inicio de maio de
2024, estando dividido em dois capitulos. No primeiro capitulo é apresentada a
intervencao no local de estagio onde sao abordados temas como os objetivos do estagio,
uma revisao de literatura, a caracterizacao da empresa de acolhimento, a intervencao
realizada nessa empresa e a reflexao sobre o estigio. O segundo capitulo diz respeito a
introducdo a investigacdo em que foi abordada a tematica da perce¢io de fadiga e a
relacao com o trabalho desenvolvido pelos instrutores de fitness onde foi implementada
uma recolha de informacoes e avaliados os resultados dessas mesmas recolhas ao fim
de 24 dias. O relatério tem ainda uma seccdo de bibliografia e anexos onde serao
apresentados alguns relatorios de observacao realizados durante o estagio curricular.
Durante todo este percurso fui supervisionado de uma forma mais préxima, com

reunioes semanais, pelos meus orientadores na instituicilo Hugo Mariano e Vanessa



Brito, o que contribuiu para o decorrer normal do estigio com o melhor

aproveitamento possivel.

Objetivos do estagio

Um profissional de exercicio fisico, para que a sua intervencado seja a melhor possivel,
segundo Raposo (2003), devera desenvolver 3 tipos de dominios sendo eles o dominio
técnico, o dominio pedagogico e o dominio da comunicacdo. O dominio técnico é
constituido pelos conhecimentos cientificos ao nivel do treino, como planear e
acompanhar um aluno e deve manifestar-se a nivel cognitivo e motor com
conhecimentos de anatomofisiologia, Biomecanica, Prescricao do treino, entre outros.
O dominio pedagogico, em que se deverao ter técnicas e estratégias para melhorar o
ensino-aprendizagem. Ao nivel da instrugdo, que devera ser clara e objetiva, falando
com conhecimento de causa e explicando o objetivo, ao nivel da demostracao que
devera ser realizada em simultaneo com a explicacao verbal e ao nivel da realizacao de
feedbacks. O terceiro dominio é o da comunicacdo que consiste em competéncias que o
profissional adquire de forma a melhorar as relacoes e inter-relacées humanas no meio
em que esta inserido de forma a influenciar os comportamentos e emocoes de outros.
Posto isto, com a realizacdo deste estagio, os objetivos gerais serdo aprender novas
competéncias estando ja integrado num contexto real. Essas competéncias s3o ao nivel
do estabelecimento de contacto e comunicagdo com outros profissionais da area e com
os socios do clube, da prescricio de exercicio de forma adequada e da experiéncia

profissional.

Quanto aos objetivos especificos, estes estdo relacionados com todas as tarefas
realizadas na instituicdo, sendo eles: compreender como funciona uma instituicao
relacionada com o exercicio fisico e satide e quais os seus modelos de negocio
utilizados; compreender desde o trabalho realizado na rececdo, e com os comerciais,
passando pelos departamentos de fisioterapia e nutricdo, até ao trabalho realizado
pelos personal trainers como as avaliacOes iniciais onde se analisa e interpreta as
informacGes sobre o estado de satde, o nivel de aptidao fisica e as preferéncias do socio
e onde se estabelece um perfil de cliente, a prescricio e a realizacdo de treinos
acompanhados; adquirir ferramentas que me permitam estar numa sala de musculacao
de forma adequada, melhorando a comunicacao com os diversos socios e compreender
as questoes éticas que sao inerentes a area do fitness, promocao da satude e atividade

fisica; aumentar o conhecimento ao nivel da capacidade de avaliar e analisar as



diferentes componentes de aptidao fisica relacionadas com a satide como a funcao
cardiorrespiratdria, forca muscular, flexibilidade, estabilidade postural e composi¢ao
corporal e estabelecer objetivos realistas para o cliente; aumentar também o nivel de
conhecimento dos exercicios a realizar com os pesos livres e nas maquinas de
musculacao do clube do clube; aumentar o conhecimento ao nivel das patologias para
conseguir aconselhar ou orientar sécios de uma forma mais correta e melhorar a
capacidade de coadjuvar um programa de treino nao terapéutico para a melhoria dessa
mesma patologia; desenvolver competéncias na orientacao e realizacdo de aulas de
grupo; promover a mudanca de comportamentos de pessoas sedentarias para que se

consiga aumentar a adesao a programas de exercicio e saide.



2.Breve revisao da Literatura

Segundo os dados de 2022 do Eurobarémetro, referentes ao desporto e atividade fisica,
Portugal apresenta valores piores quando comparado a média da Unido Europeia,
sendo este o pais que reporta menor nivel e atividade fisica. Os valores referem que
73% dos portugueses nunca se exercitaram ou praticaram desporto, 5% fazem-no
"raramente". "Com alguma regularidade" é a resposta de 18% dos inquiridos e apenas

4% praticam desporto "regularmente".

A atividade fisica pode ser considerada como qualquer movimento corporal, ou seja,
todas as atividades diarias, produzidas pelos musculos esqueléticos, que resultam em
um maior gasto energético (Dayi et al., 2017). J4 o exercicio fisico é um tipo de
atividade fisica que foi planeada, estruturada e repetida e é realizado para melhorar ou
manter a condigao fisica. Essa condicao fisica vai permitir realizar atividades de nivel

moderado e elevado sem fadiga impropria (ACSM, 2014)

Ainda que em Portugal os nameros de pessoas que praticam desporto e atividade fisica
sejam minimos, é de conhecimento geral da populacdo que a atividade e o exercicio
fisico sdo benéficos para a satde. Esta traz beneficios, segundo Ruegsegger e Booth
(2018) e Febbraio (2017) a varios niveis como: melhorias da capacidade e funcao
respiratéria e cardiovascular, reducdo dos fatores de risco para doencas
cardiovasculares, diminuicdo da morbilidade e mortalidade, melhorias ao nivel das
capacidades fisicas como agilidade, forca, flexibilidade, entre outros beneficios como
diminuicao de doencas de foro psicolégico, ou seja, no geral, a pratica de atividade ou
exercicio fisico estd associada a um aumento da melhoria da qualidade de vida em

qualquer idade.

Diversos autores corroboram com o ACSM no que toca aos beneficios da pratica de
atividade fisica. Silvestri (1997) referiu que ser fisicamente ativo podera refletir
melhorias a varios niveis como a resisténcia cardiovascular, a flexibilidade e a forga.
Além destes aspetos mais fisico, aspetos mais psicoldgicos como o controlo e a gestao
das emocoes, do stress e da tensao acumulada também poderao ser melhorados, o que

vai beneficiar a qualidade de vida em todas as idades e géneros.

Apesar da atividade fisica acarretar diversos beneficios, também lhe sdo inerentes
alguns riscos, principalmente problemas cardiacos (ACSM, 2014). Por essa razao,

dependo do tipo de exercicio ou se é realizado em grupo ou individualmente, cada



pessoa devera realizar exercicio fisico adequado a si mesma apos ter realizado diversas

avaliacoes fisicas.

Outros dos riscos que acontecem numa sala de exercicio sdo lesdes com pesos livres.
Waryasz et al. (2016) referiu que, segundo um estudo realizado nos Estados Unidos,
mais de 90% dos incidentes que aconteceram em clubes foi precisamente a queda de
pesos livres de forma acidental. Neste estudo é referido que contratar um personal
trainer pode ser uma forma 1til de aprender a realizar exercicio de forma correta e

evitar lesoes comuns associadas ao exercicio.

Segundo Teixeira (2013), o treino personalizado estd em crescimento em todo o
mundo. Existem cada vez mais pessoas interessadas neste tipo de servigo, pois estao
aliados diversos fatores que beneficiam o cliente. Esses fatores estao associados a uma

maior eficiéncia, a seguranca e a comodidade.

Se o exercicio fisico for realizado com o acompanhamento de um personal trainer, este
acaba por ser mais seguro e ainda mais adequado, pois segundo o ACSM, o personal
trainer conduz e demonstra métodos de exercicio seguros e eficazes, aplicando os
principios fundamentais principios fundamentais da ciéncia do exercicio; redige
recomendacoes de exercicios adequados; lidera e demonstra métodos seguros e eficazes
de exercicio; motiva as pessoas a comegar e continuar com seus comportamentos

saudaveis.

Os treinos personalizados com um profissional da area tém diversas vantagens como
por exemplo a prescricao do treino, a supervisao que traz seguranca, a educacao dos
alunos em relacgio a execucao dos exercicios entre outros, a motivagao e o compromisso
que o aluno tem para com o PT, deverao ser feitas avaliacOes fisicas regulares,
prescricoes de treino de supervisio préxima (no treino) e distante (treinos de
continuidade/paralelos sem supervisdo proxima), entre outros beneficios. (Teixeira et

al., 2021).

Além dos pontos referidos anteriormente, a motivacao é uma das principais vantagens
no treino individualizado. Carvalho et al. (2023), num estudo para perceber se o treino
acompanhado poderia potencializar os resultados dos clientes, observou que os motivos
pelos quais as pessoas se sentem motivadas sao a competéncia do profissional, alcance
de metas/resultados, motivacao por parte do personal trainer e motivacao pessoal,

maior atenc¢ao na execucao dos exercicios e exclusividade no treino.



O treino personalizado consiste num programa de exercicios estruturados, progressivos
e personalizados, orientados em funcao dos resultados que o aluno deseja. Segundo
Teixeira et al. (2021), para que este seja bem orientado, devera ser realizada uma
estrutura do servico. Essa estrutura deve obedecer a 4 pontos sendo eles:
1- apresentacao do plano de treino no inicio da sessido (em que fase se encontra no
micro e mesociclo);
2- realizacdo de registos intra sessido e de continuidade (melhorar o controlo e
supervisao do treino);
3- realizacdo de avaliagoes fisicas periddicas;
4- realizacdo regular da analise do processo e emissao de relatorio (esse relatorio
deve contemplar os resultados das avaliacOes, espaco para pequenas notas,
breve explicacdo textual, explicativa da evolucao, dificuldades sentidas, entre

outras).

Em 2023, concluiu-se que, em Portugal, no top 20 das tendéncias do fitness, as duas
primeiras posicoes foram “Licencas (titulos) para PF” e “Empregar PF certificados”, o
que demonstra que existe uma preocupacao no que toca aos profissionais no setor do
fitness em Portugal e que existe a necessidade de valorizacdo e credibilidade dos
profissionais. Em terceiro lugar aparece o o “Treino personalizado (PT)”. Ainda neste
top, por ordem decrescente, podemos observar as seguintes tendéncias: “Exercicio para
perda de peso”; “Estilo de vida como medicina”; “Treino de saide/bem-estar”;
“Exercicio como medicina”; “Treino de forca com pesos livres”; “Medicao de
resultados”; “Atividades outdoor”; “Treino funcional”; “Treino com o peso corporal”;
“Programas de Fitness para idosos”; “Movimento corpo&mente”;“ HIIT”; “Aulas p06s-
reabilitacao”;“ Pilates”; “Tecnologia wearable”;“ Treino funcional de alta intensidade”;

“Aulas de grupo”. Estas tendéncias foram obtidas através da aplicacdo de um

questionario adaptado do ACSM fitness trends. (Franco et al., 2023).

Ainda que Portugal seja lider na tabela do sedentarismo, segundo o Eurobarémetro, é
cada vez maior o nimero de praticantes em contexto de ginasio/health clubs e mostra
que a populacao esta desperta, confiante e motivada para a pratica de atividade fisica
no seu dia a dia (Direcao-Geral da Saade & Instituto Portugués do Desporto e da

Juventude, 2019).

Num estudo realizado com clientes de ginésios, em que o objetivo seria averiguar o que

os levava a praticar exercicio nessas instalagOes, os fatores variaram bastante. Estes



referiram que o que os motivava para praticar exercicio num ginasio era para se
“manterem saudaveis”, sendo este o mais referenciado, outros fatores como
[13 : : ~ ”» [13 : A LAY 43 » : : :
revitalizagdo”, “forca/resisténcia” e “prazer” foram outros fatores motivacionais

mencionados pelos inquiridos (Venancio, 2019).



3. Entidade de acolhimento

Caracterizacao da entidade de acolhimento

O Holmes place surgiu hé cerca de 44 anos, em Londres, onde tinha como objetivo criar
um espaco de health club onde, para além de praticar exercicio fisico, estivessem
reunidas todas as condicoes para construir um estilo de vida mais saudavel. Atualmente

conta com cerca de 100 clubes, em 10 paises e conta com mais de 300.000 sbcios.

H4 25 anos o Holmes place chegou a Portugal e, desde 2017 que a sua sede
internacional se situa no pais, no Holmes Place Quinta da Fonte. Neste momento
existem 15 clubes que possuem sala de exercicio com uma zona de pesos livres,
maquinas de musculacao e zona de cardio, estudios destinados a aulas de grupo, aulas

exclusivas do Holmes Place, estudio de Pilates, piscina, jacuzzi, sauna e banho turco.

O Holmes place de Coimbra, no qual realizei o0 meu estagio curricular, conta com 17
anos de existéncia e os seus valores vdo de encontro com o bem-estar e satde, a
inclusao, o equilibrio e outros fatores que promovem um estilo de vida mais ativo e
consequentemente mais saudavel e feliz e devido ao facto de ser um clube premium,

possui todas as condicoes e comodidades que os socios procuram.

O clube dispde de diversos servicos que podem satisfazer as necessidades de todos os
socios. Além da sala de exercicio que pode ser utilizada por todos, conta com servicos
noutros departamentos que podem ser adquiridos pelos sécios como por exemplo o
servico de SPA, o servi¢co de Fisioterapia, o treino de pilates de grandes materiais e o

treino acompanhado na sala de exercicio.

Existem também diversas aulas de grupo que todos os socios podem usufruir como:
Icycle, BodyPump, Hidroginéstica, Hidroterapia, pilates e pilates de pequenos
materiais, Aerial training, MIB, Spartans, Airfit, Yoga, Bodybalance, X-celerate,
Euphoria, Total condicionamento, Reeducacao postural, Cross training e STEP. Cada

uma destas aulas possui um nivel de dificuldade de 1 a 4.

O Holmes Place de Coimbra conta com 50 colaboradores sendo 1 diretor, 4 comerciais,
27 personal trainers, 3 fisioterapeutas, 1 manutencao, 6 equipa de limpeza, 4 SPA, 4

Bar/restaurante.



Organograma

O Holmes Place de Coimbra esta organizado de forma hierdrquica como mostra

a imagem seguinte:

f Club Manager

Sales Team Welness
SPA
Leader Manager Duty Manager
[ [ [ 1 [ I |
e s .|| Aulas N _ N
Nutrigao || Fisioterapia grupo PT Recegao || Limpeza || Manutengao

Figura 1- Organograma da empresa Holmes Place - Coimbra

Instalacoes

O Holmes Place de Coimbra estid localizado no Estadio Municipal Cidade de
Coimbra e é constituido por diversos espagos distribuidos por 2 andares. Esses espacos
sao:

e Lounge;

e Restaurante/bar;

e Loja de artigos desportivos e acessorios;

e Rececao;

Figura 2- Rececio do clube

e Balneéarios masculino e feminino;



Figura 3- Balnearios do clube

Piscina;

Figura 4- Piscina do Clube
Jacuzzi;

Office;

Area de staff;

3 estadios de aulas de grupo sendo 1 de Icycle;

Figura 5- Estadios de aulas de grupo de Icycle, Estadio 2 e Estadio 3, respetivamente
(da esquerda para a direita)
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e Sala de fisioterapia;
e SPA;
e Sala de Nutricgao;

e Estudio de Pilates de grandes materiais;

Figura 6- Estadio de Pilates de grandes materiais

e Gabinete de avaliacoes;

e Zona de cardio;

‘. v fi .m z
‘v) i\&“ -Jggl

Figura 7- Zona de maquinas de cardio

e Zona de Pesos livres;
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Figura 8- Zona de pesos livres

e Zona de aulas Xpress;
e Banho turco;
e Sauna;

e Garagem/parque de estacionamento;

Caracterizacao dos clientes
O Holmes Place de Coimbra conta com cerca de 2000 sécios que, devido a todos os
seus espacos e disponibilidades, estao distribuidos por todas as faixas etarias, desde os

mais novos (6 meses de idade), passando pelos jovens e adultos, até aos mais idosos.

Para as criancas, ainda que o clube nao possua nenhum espaco Kid s, existem aulas de

natacao para diversos escaloes como bebés, nivel 2, nivel 3 e aulas que englobam o nivel
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4, 5 € 6 simultaneamente. Os alunos sobem de escalao conforme a sua idade e nivel de

capacidade na agua, de acordo com a perspetiva dos professores qualificados.

Quantos aos jovens e adultos, estes podem frequentar a sala de exercicio e aulas de
grupo a partir dos 14 anos e sdo varias as atividades que estes podem realizar como a
realizacdo de exercicio de forma auténoma ou com personal trainer na sala de exercicio,
a utilizacdo da piscina e a participacao nas aulas de grupo. As aulas de grupo mais
praticadas nestas faixas etarias, ainda que possam ser praticadas por qualquer pessoa,
sao aquelas que poderao ser mais exigentes, classificadas como nivel 3 e 4 como Icycle,

Spartans, body pump, entre outras.

Ja para os mais idosos, as atividades que poderao realizar sdo as mesmas que para as
faixas etarias anteriores, no entanto estes sao os que procuram um servico de treino
acompanhado em maior niimero e optam por aulas de grupo com modalidades menos
exigentes classificadas como nivel 1 e 2 como Hidroginastica e hidroterapia, Pilates,

reeducacao postural, entre outras.
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4. Intervencao

Durante cerca de 8 meses de estagio, desempenhei varias funcoes a todos os niveis na
instituicdo. Foram-me fornecidos uns documentos onde estava explicito quais as
tarefas que teria de realizar e nos quais teria de apontar todas as tarefas que realizava
com a respetiva assinatura do responsavel por aquela atividade. No clube em si
desenvolvi competéncias ao nivel da rececdo, do trabalho no office do clube, do
trabalho desempenhado pelo departamento de comerciais, da nutricao, da fisioterapia,
entre outros. O acompanhamento de todos estes departamentos é importante para
perceber como funciona um clube de saide e bem-estar. Relativamente a rececdo do
clube, realizei atividades como o registo de entrada de sécios na instituicao, observagao
de funcoes relacionadas com inscricoes, cancelamentos e suspensoes, as tarefas a
realizar por parte dos rececionistas numa abertura e fecho do clube. Estas observacoes
na rececdo foram importantes para estabelecer um contacto e comunicagdo com os

diferentes socios e perceber de que forma estes devem ser abordados.

No office do clube foram realizadas desempenhadas diversas tarefas como a observacao
de marcacoes telefonicas de orientacoes iniciais (realizadas quando um novo socio
entra no clube) e assessments (que sdo referentes a uma avaliacdo e consequente
mudanca de plano de treino) e organizacao de arquivos. Nesta organiza¢ao de arquivos
foram desempenhadas tarefas como a colocagio de fichas de novos s6cios nos dossiers
corretos e a verificacao dos socios cancelados do clube através do programa informatico
MSI onde se colocam todas as informacoes nas bases de dados dos respetivos socios.
Junto ao departamento comercial aprendi como funciona o trabalho dos comerciais
como por exemplo: realizei observacao de contacto com os diversos socios através de
chamadas telefénicas ou mensagens escritas e também acompanhamento de
apresentacao do clube a potenciais novos sécios. Realizei ainda 1h de observagao com o

diretor do clube (Club Manager), onde este desempenhava as suas tarefas diarias.

No que toca a nutricdo, acompanhei a nutricionista do clube em varias tarefas como a
marcacao de consultas através de chamadas telefénicas, realizei shadow de uma
consulta de aconselhamento alimentar e uma outra consulta de nutricao que se destina
aos socios que adquirem este tipo de servicos. Nestas sao realizados alguns ajustes na
alimentacao, consoante os gostos do socio, para uma melhor forma de atingir os seus
objetivos e resultam num plano alimentar que o so6cio ira desenvolver durante um

periodo de tempo.
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No departamento de fisioterapia realizei tarefas que foram subdivididas em observacao
de orientagOes iniciais por parte dos fisioterapeutas, que se sucedem aquando da
chegada de um novo socio ao clube, observacao de tratamentos a socios que usufruem

desse plano. Recebi ainda uma avaliacao de fisioterapia.

Ainda em outros servicos prestados pelo clube (Art of Swimming (AOS) e Pilates),
realizei uma observacao a um check de Art of Swimming e Pilates, que acontece com
socios que se inscrevem no clube pela primeira vez, realizei uma observacao de uma
sessdao de AOS e Pilates, com os respetivos relatérios de observacdo e pude ainda
receber um Swim Check e um Pilates Check de cada servico. Realizei ainda observacgao
noutros departamentos do clube como o de manutencao dos diversos equipamentos do
clube e também com a equipa de limpeza. Estas tarefas foram distribuidas por 5 horas

de trabalho. Um resumo das tarefas desempenhadas pode ser consultadas na Tabela 1.

Tabela 1- Intervencio ao longo do estagio

12/22 /32 | Conhecer o clube e procedimentos; observacio dos primeiros treinos
semanas acompanhados onde tinha a tarefa de agendar com o personal trainer
treinos acompanhados aos quais eu poderia assistir e realizagdo das
primeiras aulas de grupo. Poderia também treinar na sala de exercicio onde
planeava e aplicava o meu proprio treino para me habituar aos materiais

existentes e as instalacoes.

42/52 semanas | Nestas semanas as tarefas descritas anteriormente continuavam a ser
realizadas, porém tinha outras fungbes como por exemplo realizar os

primeiros relatorios de observacao de treinos de diferentes faixas etarias.

62/72 semanas | Nesta semana além de continuar a realizar todas as modalidades das aulas
de grupo tive de escolher 2 modalidades podermos afundar com o objetivo
de apresentar ao staff primeiro uma faixa da aula e depois 15 minutos de
aula. Comecei também a realizar treinos na sala de exercicio com outros

estagiarios nos quais planedvamos e aplicAvamos o treino.

82/92 semanas | Nestas semanas comegamos a realizar shadows de avaliagdes com o personal
trainer, tanto orientacGes iniciais como reprogramacoes de treino
(assessements). Neste observdvamos os processos de avaliacio e

realizdvamos o respetivo relatorio de observacao.

103/112/122 Além de poder continuar a realizar todas as tarefas descritas anteriormente
semanas poderiamos também comecar a realizar tarefas no Office do clube como por
exemplo shadow de contatos e organizacdo de arquivo clube. Podemos

também usar horas de shadow de rececio.
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Tabela 2- Intervencao ao longo do estagio (continuacao)

132/142/152 Foram realizadas todas as tarefas inerentes aos departamentos de nutricao,

semanas fisioterapia, art of swimming e pilates. Estas tarefas foram a realizacao de
Shadow de tratamentos, treinos e consultas e a realizacdo dos respetivos
relatorios de observagao.

162/172 Nestas foram iniciadas as tarefas de shadow member interaction onde

semanas acompanhavamos o personal trainer na realizacio de sala e realizdvamos o
respetivo relatério de observacdo. Comecei também por realizar as
modalidades de aulas de grupo para poder aprofundar. As aulas escolhidas
por mim foram icycle e o bodypump.

182 e 192 | Realizei tarefas relacionadas com o departamento comercial, manutencio e

semanas limpeza para perceber como funcionam estes departamentos no clube

202/212 Escolhi um membro de staff ndo técnico para poder realizar uma primeira

semanas avaliacio e planear e aplicar treinos conforme o seu objetivo, para uma
aplicacdo em contexto real de trabalho.

Restantes Nas restantes semanas completei as tarefas acima descritas e aprofundei os

semanas conhecimentos tanto no treino acompanhado como nas modalidades de
aulas de grupo escolhidas.

Uma das grandes areas de intervenc¢ao foram as aulas de grupo. O clube Holmes Place

fornece um grande namero de aulas de grupo, tanto em esttidios como na piscina.

Primeiramente a tarefa seria realizar todas as aulas de grupo existentes sendo elas:

Icycle: Esta modalidade tem 2 tipos de estrutura. Pode ser uma aula de 30
minutos ou de 45 minutos e € uma aula de nivel 3, numa escala de 1 a 4.

Nas aulas de 30 minutos, a aula é composta por 5 faixas sendo que a primeira é
de aquecimento, a segunda é de forca, a terceira é de velocidade, a quarta é um

treino intervalado e a tGltima sdo os alongamentos. Na estrutura de 45 minutos a

O~

aula é composta por 8 faixas. A primeira é de aquecimento, de seguida

O~

realizada uma faixa mista, onde se trabalha forca e velocidade, a terceira
direcionada para a forca, a quarta para a velocidade, a quinta para o treino
intervalado, na sexta faixa é realizada velocidade resistente, na penultima é
realizada um trabalho de forca (montanha) e a Gltima faixa é de alongamentos.

Esta modalidade ¢ realizada com recurso a uma bicicleta estatica, indoor que é
totalmente reajustavel ao socio, no guiador, selim e resisténcia que oferece para

que consiga atingir diversos niveis de intensidade.

16



Made in Brasil (MIB): E uma aula de nivel 2, numa escala de 1 a 4 e é
composta por 6 faixas sendo que a primeira é de aquecimento, na segunda
realizam-se movimentos como squats e lunges, a terceira é de equilibrio, a
quarta é em 4 apoios, na quinta faixa sdo realizados movimentos laterais e na
altima sao realizados os alongamentos. Neste tipo de aulas podem ser utilizados

materiais como steps, discos, caneleiras e colchdes.

BodyPump: Esta é uma aula que conta com 8 faixas. A primeira é o
aquecimento, na segunda faixa sdo realizados agachamentos. Na terceira sao
realizados exercicios de peito, na quarta faixa sao realizados exercicios de
costas, na quinta e sexta faixa o instrutor pode escolher se quer realizar lunges e
ombros ou exercicios de pequenos grupos musculares, a sétima faixa é de
abdominais e por fim realizam-se os alongamentos.

Podem ser utilizados diversos materiais como discos, cordas navais, halteres,

kettlebells, entre outros e é uma aula de nivel 3 numa escala de 1 a 4.

Pilates e pilates de pequenos materiais: Esta modalidade nao é
coreografada. Os instrutores apenas tém de realizar exercicios que passem pelas
varias posicOes corporais na fase principal, sendo elas em dectbito dorsal e
ventral, sentado e exercicios laterais (2 dois lados). Além desta parte principal a
aula é composta por um aquecimento e um retorno a calma.

Esta aula pode ser de 60 minutos ou de 45 minutos. Nas aulas de 60 minutos
sdo realizados aproximadamente 8 exercicios na parte fundamental e, nas aulas
de 45 minutos sao realizados cerca de 6 exercicios na parte fundamental.

E uma aula de nivel 1, de 1 a 4 e o colchdo é o Gnico material utilizado.

A aula de pilates de pequenos materiais apresenta a mesma estrutura que o
pilates, porém a parte fundamental conta com menos exercicios devido ao
tempo “gasto” no ajuste dos materiais.

Os materiais usados sdo rolo, bandas, bosa, colchao, soft balls e fitballs,

isotoner, entre outros.

Airfit: Esta é uma modalidade em que apenas ¢ utilizado um trampolim e é
composta por 8 faixas. A primeira é de aquecimento, na segunda realiza-se uma
faixa de cardio, a terceira é composta por coordenacao e equilibrio, a quarta é
novamente uma faixa de cardio, a quinta é condicionamento dos membros
inferiores, a sexta faixa é de resisténcia, a sétima faixa é de condicionamento de

upperbody e na oitava faixa sao realizados os alongamentos.
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Esta é uma aula de nivel 3, numa escala de 1 a 4.

Crosstraining: Esta é uma aula que nao tem uma estrutura predefinida pelo
clube. O instrutor da mesma tem de realizar uma estrutura que tenha um
aquecimento, que dura aproximadamente 8 minutos, uma fase principal que é
composta por um circuito de 6 exercicios que se realizam durante 60 segundos
cada e um intervalo de 15 segundos entre eles. Neste caso, a parte final da aula é
realizado um jogo de interacao entre os diversos alunos com exercicios e a aula
termina com alongamentos.

Podem ser utilizados diversos materiais como discos, cordas navais, halteres,
kettlebells, entre outros e ¢ uma das aulas mais exigentes, sendo de nivel 4

numa escala de 1 a 4.

50+: Esta é uma aula que também nao é coreografada. E realizada para pessoas
acima dos 50 anos e sao realizadas atividades para os mesmos. Podem ser

utilizados diversos materiais como colchoes, sandbag, elasticos, entre outros.

Arial training: Esta modalidade acaba por nao ter faixas estruturadas, porém
durante uma aula devem ser realizadas todos estes segmentos: aquecimento,
onde se realiza a mobilidade para a aula que vai decorrer, depois realiza-se a
elevacdo no hammock. O terceiro segmento é de forca. O quarto é a inversao. O
quinto é o retorno a calma e a aula acaba com a meditacao.

O Unico material utilizado é o hammock e esta é uma aula de nivel 1, numa

escalade1a4.

Bodybalance: Esta modalidade pode ser dividida em 2 vertentes. Uma
vertente de flexibilidade e outra de forca. Cabe ao instrutor decidir qual a
vertente que pretende realizar.

Na vertente de flexibilidade, primeiramente ¢é realizado um
aquecimento/mobilidade geral através da modalidade de tai-chi, depois é
realizada a saudacdo ao sol, a terceira tarefa é standing strenght, onde sao
realizados exercicios de forca de membros inferiores, a quarta é uma faixa de
equilibrio, a quinta é abertura de anca, depois realiza-se o retorno a calma com
as torcoes e o alongamento postural. A dltima faixa é a meditacao.

Na vertente de forca as faixas sao praticamente todas iguais. A tnica diferenca é
que na faixa de abertura de anca s3o realizados exercicios de core geral

(exercicios de Pilates).
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Total condicionamento: Esta aula de grupo é constituida por um set musical
e nao por faixas separadas. Durante esse set musical a aula comeca com um
aquecimento, durante cerca de 5 minutos. De seguida tem exercicios de
membros inferiores. Os proximos exercicios que sao realizados sao direcionados
para os grandes grupos musculares como peitoral e dorsal em supersérie.
Depois sao realizados os exercicios de ombros e membros superiores e depois
exercicios de membros inferiores juntamente com outros grupos musculares.
Por fim sao realizados exercicios de core e a aula termina com alongamentos.

Esta é uma aula de nivel 2, numa escala de 1 a 4.

Spartans: Esta aula é constituida por 8 faixas sendo que a primeira é de
aquecimento, a segunda e terceira é de resisténcia cardiovascular, a quarta é de
forca dos membros superiores, a quinta é de forca dos membros inferiores, a
sexta é de forga do core, na sétima sio realizadas duas séries de um circuito de
varios exercicios e a oitava faixa é de alongamentos. Esta aula tem cerca de 45

minutos e é de nivel 4, numa faixa de 1 a 4.

Warrior: A modalidade de warrior é considerada de nivel 2, numa escala de 1 a
4, € a sua estrutura € constituida por 9 faixas. A primeira é de aquecimento, a
segunda é uma faixa em que se introduz movimentos técnicos. Na terceira é
trabalhada a velocidade dos movimentos aprendidos anteriormente. A quarta e
quinta faixas seguem a mesma estrutura das duas anteriores, uma de
movimentos técnicos e outra de velocidade. A sexta faixa é de condicionamento
fisico, a sétima é uma faixa de Muay-Thai, na penultima realiza-se mais uma

faixa de velocidade e a tltima é de alongamentos.

Step: Esta modalidade é constituida por 10 faixas.

As primeiras 3 faixas sdo de aquecimento, a primeira é um aquecimento base, a
segunda é de aquecimento com step e a terceira é de orientacdo onde se
introduzem exercicios que vao ser realizados na aula.

A quarta faixa é de cardio de alta intensidade. Na quinta faixa existe uma
mistura de cardio com exercicios de forca. Depois é realizado um segundo pico
de cardio. Na sétima faixa é realizada uma recuperacao ativa antes do 3° pico de
intensidade de cardio, realizado na oitava faixa. Na penultima faixa sao

realizados exercicios localizados e a tltima é de alongamentos.
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Esta é considerada uma faixa de nivel 3 numa escala de 1 a 4 e exige alguma

coordenacao.

Euphoria: Esta modalidade é baseada na danca e é constituida por 10 faixas
sendo que a primeira é de aquecimento, a segunda ¢é direcionada para o Hiphop,
a terceira faixa é de musicas latinas, a quarta faixa, que diz respeito ao primeiro
pico de intensidade, é de musicas afro, a quinta faixa é de recuperacao, a sexta
faixa, onde se atinge o segundo pico de maior intensidade, ¢ uma faixa de
House, de seguida existe uma faixa com misicas old school onde se consegue
criar uma ligacdo com os alunos por serem musicas nostalgicas, de seguida
existe uma faixa de musicas Latinas ou reggaeton, que pode ser escolhida pelo
orientador da aula, a pentltima faixa é de house music € referente ao ultimo e
maior pico de intensidade e a Gltima faixa diz respeito aos alongamentos.

Esta é uma modalidade que exige alguma coordenacéo e ritmo. E um nivel 2

numa escala de 1 a 4.

Xcelerate: Esta aula esti dividida em 3 blocos, aquecimento, fase principal e
retorno a calma. E uma modalidade em que os seus principais objetivos sdo o
desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria e também ganhos de forca e

de resisténcia. E uma aula de nivel 4 numa escala de 1 a 4.

Reeducacio postural: E uma modalidade orientada pelos fisioterapeutas do
clube e tem bastante afluéncia e o seu principal objetivo é a realizacdo de
posturas estaticas, algumas sob contracoes isométricas, para alongar algumas
cadeias musculares que poderdo estar encurtadas e também fortalecer as
cadeias musculares mais fragilizadas. Sao realizados exercicios que combinam o
trabalho muscular com um trabalho respiratério. Os exercicios da aula sao
maioritariamente executados com o apoio de uma parede e consistiu na
realizacao de 3 exercicios diferentes. Esta é uma aula de nivel 1, numa escala de

1a4.
Yoga: Esta modalidade conjuga a parte fisica com a mental e muitos dos
exercicios recorrem a respiracado com o objetivo de o corpo e encontrar o

equilibrio no mesmo. Esta é uma aula de nivel 1, numa escala de 1 a 4.

Hidroginastica: E uma das duas modalidades realizada na 4gua e tem como

objetivo melhorar a capacidade aerdbia, a resisténcia cardiorrespiratoria, a

20



forca muscular, a flexibilidade, o equilibrio, entre outras capacidades. Esta é
uma modalidade que tem uma grande afluéncia, principalmente por sécios
idosos.

Esta é uma aula de nivel 1, numa escala de 1 a 4.

* Hidroterapia: E a segunda modalidade praticada na agua e o seu principal
objetivo é realizar alguns movimentos corporais na piscina com o intuito de
corrigir algumas posturas nio tio boas para a nossa coluna vertebral. E uma
aula orientada pelos fisioterapeutas do clube.

Esta é uma aula de nivel 1, numa escala de 1 a 4.

Apos ter realizado todas as aulas de grupo selecionei duas delas para poder aprofundar
e realizar shadow de cada uma delas. Selecionei as modalidades de Icycle e Bodypump
e comecei a realizar essas duas aulas mais frequentemente. O objetivo final seria,
primeiro ministrar apenas uma faixa de uma das modalidades e apés uma faixa,
orientar 15 minutos de uma staffclass, destinada apenas ao staff do clube. A modalidade
escolhida foi Icycle. Além destas aulas de grupo assisti ainda a aulas de natacao para
criancas (natacao KIDS) separadas por natagdo de bebés, natacao n.2, natacdo n.3, n.4,
n.5 e n.6. Nestas aulas, os alunos passam de nivel consoante a sua idade e o seu nivel de

competéncia consoante a opiniao do professor.

A 4rea de intervencao que considero mais importante por ser uma referéncia na cadeia
Holmes Place e por ser o servi¢o que mais aprecio é a de musculagao e cardiofitness e o

treino personalizado. Foi esta area que me ocupou mais horas de estagio.

Comecando pela area de musculacdo e cardiofitness, aquela que é comum a
praticamente todos os s6cios, aquando da entrada de um novo so6cio no clube, este
realiza uma orientacgdo inicial que é um momento marcado pelo PT responsavel por
esse socio e consiste numa primeira avaliacdio do mesmo. Esta avaliacao é de extrema
importancia pois é nela que se recolhem o maximo de informagoes acerca do socio para
poder planear um plano de treino adequado e até mesmo fechar um servigo de treino
acompanhado. A orientacao inicial é composta por diversos momentos sendo eles uma
primeira parte de anamnese, uma segunda parte onde sao realizados alguns testes
fisicos e a respetiva pesagem na balanca tanita, uma terceira parte que é a da motivacao
do socio para a préatica, o planeamento de um plano de treino, a realizacao da linha do

tempo, uma sexta parte relativa ao planeamento semanal e uma parte de observacoes

21



se necessario. Todos estes momentos sao seguidos através de uma folha “guiao” (anexo

1).

Depois da orientacdo inicial, no quarto e oitavo més é realizado uma mudanca de plano,
que é chamado de assessment. Este também conta com uma folha “guiao” (anexo 2)
que é semelhante a da orientacdo inicial, apenas com algumas alteracdes e o seu
principal objetivo é o PT ter um novo contacto com o sdcio para apurar como este se
encontra, se cumpriu com o plano de treino, se hi alguma alteracao médica desde a

altima avaliacdo, se houve melhorias desde a OI ou do ultimo assessment, entre outras.

Em ambos os momentos de avaliagdo, o socio é subtido aos mesmos testes fisicos para
que sejam percebidas as adaptaces que este teve ao treino. Os testes fisicos sdo 3 e
consistem em: Permanecer em apoio uni pedal durante 30 segundos, primeiro com os
olhos abertos e depois com os olhos fechados para ambas as pernas. O segundo teste
consiste na avaliacdo da forca dos membros inferiores e a pontuagio vai de nivel 1 a
nivel 5 e s3o descritos da seguinte forma: nivel 1: ndo faz; nivel 2: realiza o
agachamento com os bracos paralelos ao solo; nivel 3: realiza o agachamento colocando
as maos para baixo em direcdo ao solo; nivel 4: realizou agachamento virado para a
Parede a dois pés da mesma; nivel 5: realiza o agachamento com o tubo PVC acima da
cabeca. O ultimo teste e de forca dos membros superiores e é realizada uma flexao,
neste os niveis sdo os seguintes: nivel 1: nao faz; nivel 2: consegue colocar-se em
posicao de prancha; nivel 3: consegue fazer a descida corretamente mantendo um bom

alinhamento; nivel 4: consegue fazer a subida; nivel 5: realiza a flexao “palhaco”.

Durante a realizacdo do estagio, assisti a diversas orientacOes iniciais e a diversos
assessments de forma a conseguir analisar como estes eram realizados para que fosse
possivel, futuramente, conduzir uma orientacao inicial de forma adequada. Ainda nesta
area de intervencao podemos incluir os Member interactions. Os profissionais de
exercicio fisico que estejam a realizar esta tarefa tém como funcdo interagir com os
socios ao longo dos seus treinos, corrigir os socios caso estes estejam a realizar algum
exercicio de forma incorreta, ajudar os soOcios caso estes pecam alguma ajuda,
emprestar algum tipo de material que seja pedido, realizar as aulas Xpress de 15
minutos, quer sejam elas de abdominais ou roler, entre outras tarefas. Durante a
realizacao de shadow dos profissionais nestas horas de sala, observei como estes
realizavam o MI e como interagiam com os s6cios. Em alguns member interactions

orientei a aula Xpress de abdominais.
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O servigco de treino personalizado é um servico premium do Holmes Place onde os
personal trainers acompanham os seus alunos de forma a conseguir proporcionar-lhes
o alcance dos seus objetivos de forma adequada. Nesta tarefa pude acompanhar
diversos pt’s nas varias atividades realizadas por eles como por exemplo realizar
shadow a diversos treinos acompanhados, com diversos tipos de populacao, com as
mais diversas patologias e objetivos diferentes e pude acompanhar PT duo. No final de
cada treino foi-me possivel colocar questoes aos pt’s acerca das davidas que tinha em
relacdo ao treino. O servico de treino personalizado podera ser apenas para treinos na
sala de exercicio, porém podem ser também de pilates ou de Art of swimming,
consoante as necessidades e/ou preferéncias do s6cio. Apds observar alguns treinos,
algumas orientacoes iniciais e alguns assessements, como dito anteriormente, uma das
tarefas foi selecionar um staff ndo técnico para que pudesse realizar uma orientacao
inicial e, consequentemente dar treinos como se um cliente de PT se tratasse, porém,
antes de selecionar este staff ndo técnico, foi realizado um roleplay com o meu
orientador de estagio da instituicdo para que este me esclarecesse algumas duvidas e
corrigir alguns erros comidos durante o processo. Este processo contou com todos os
passos realizados durante uma avaliacao, desde a anamnese, passando pelos testes
fisicos e acabando na venda de treino personalizado. Foi entdo depois realizada uma
orientacao inicial a um elemento do staff nao técnico (anexo 3) na qual ele referiu quais
os seus objetivos e depois disso planeei os seus treinos conforme o objetivo delineado.
O staff escolhido foi o fisioterapeuta do clube que nunca tinha realizado treinos de
forca, realizava apenas corridas. O objetivo descrito na orientacao inicial era realizar
treinos de forca, por essa razao foi realizada primeiro uma fase de adaptacao, um pouco
curta devido ao nimero de treinos que teriamos para realizar, transitando depois para

o trabalho de forca (anexo 4).

Participei ainda de algumas outras atividades extra que s3o eventos realizados
anualmente pelo clube como a ajuda na preparacdo do “PT Day”, “Workshop de

nutricao” e “Workshop do Dia da Mulher.

Durante o estagio foram realizados alguns relatorios de observacao de todas as tarefas
que realizei, nomeadamente Relatorios de observacao de treino de diferentes faixas
etarias, relatorios de observacdo de orientacOes iniciais, assessments, member
interactions, Relatorio de observacao da consulta de fisioterapia, pilates e AOS (art of
swimming). Juntamente com outro estagiario do clube foi-nos pedido para realizarmos
um trabalho de pesquisa para ser posteriormente apresentado aos pts do clube sobre a

patologia labirintite. Todos estes trabalhos estiao presentes em anexo.
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Para que todas as tarefas anteriormente descritas fossem cumpridas da melhor forma e
de modo a estarmos mais préoximos dos nossos orientadores de estagio, Hugo Mariano
e Vanessa Brito, além de os podermos abordar sempre que necessario, foram realizadas
reunides semanais com os restantes estagiarios do clube em que falaivamos da semana
anterior e planedvamos a semana seguinte e expinhamos davidas que tinhamos. Em
algumas reunides tinhamos tarefas como por exemplo cada estagiario levar um
protocolo de treino ou uma patologia e apresentar aos restantes estagiarios e

orientadores.
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5.Reflexdao sobre o estagio

Durante o estagio curricular foi possivel continuar a desenvolver diversas capacidades e
qualidades que fui adquirindo ao nivel do conhecimento tebrico nos trés anos de
licenciatura e no primeiro ano de mestrado e foi importante para perceber como essa
teoria se aplica na pratica. Foi possivel ainda desenvolver outras capacidades como a
interacao com os mais diversos sécios e até mesmo colegas de trabalho e perceber como
funciona o mundo do trabalho na area do fitness em todos os departamentos desde a
direcdo de um ginasios/health club, passando pela limpeza e manutencao, até aos
treinos acompanhados em si e as aulas de grupo, sendo todas elas bastante importantes

para um bom funcionamento da instituicao.

Visto ao Holmes Place ser uma marca premium, o profissionalismo inerente a todos os
seus profissionais é notério, o que foi bastante benéfico para o meu futuro tanto
profissional como pessoal devido a interacdo que tive com todos eles, tanto com os
personal trainers, como os professores orientadores das aulas de grupo, mas também
com os restantes estagiarios, fisioterapeutas, nutricionista, diretores e toda a equipa

técnica.

Ao longo da realizacdo das mais diversas tarefas a que fui proposto considero que o
acompanhamento, principalmente dos meus orientadores na instituicao, tenha sido
bastante importante durante todo o tempo podendo sempre esclarecer qualquer tipo de
dtavidas que pudessem existir e para que fosse possivel continuar o meu trabalho da
melhor forma possivel. Além disto através de alguma pesquisa sobre determinado
topico e também pesquisa de patologias e protocolos de treino pedidos pelos
orientadores para algumas reunides semanais, foi possivel atenuar uma das principais
dificuldades sentidas que foi a falta de algum conhecimento teérico. Outra dificuldade
sentida foi relativa a timidez, principalmente numa fase inicial, onde era complicado
para mim interagir com os s6cios, mas devido a facil integracao na equipa, foi mais facil

ultrapassar essa timidez.

Tentei sempre manter uma postura pré-ativa, onde procurei obedecer a uma atitude
profissional, estando sempre disponivel para ajudar os meus orientadores e a
instituicdo em si em qualquer situacao e esforcei-me para conseguir entregar o melhor

das minhas capacidades, acabando por serem desenvolvidas tanto a nivel da avaliacao,
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prescricdo e orientacdo de treino acompanhado e também da orientacdo de aulas de

grupo, sendo por isso cumpridos, os objetivos geral e especificos na sua totalidade.
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6. Introducao a investigacao

A percecao de fadiga e a relacaio com o trabalho

desenvolvido pelos instrutores de fitness

Introducao

A fadiga pode ser entendida como a diminuicao da capacidade de realizar algum tipo de
trabalho, resultando em reducao da eficiéncia em determinada atividade (VanPutte et
al., 2014). Todos os individuos ja experienciaram o fenomeno da fadiga ainda que a
taxa a que esta se desenvolve seja completamente variavel. Segundo os mesmos
autores, a fadiga psicolégica, o tipo mais comum, afeta o sistema nervoso central, onde
os musculos continuam capazes de funcionar, mas o individuo sente que o trabalho
muscular adicional é impossivel. Um exemplo dessa variabilidade é um atleta que,

mesmo cansado, supera a fadiga psicologica com o incentivo dos espectadores.

A fadiga fisica ocorre nas fibras musculares, potencialmente devido a desequilibrios de
i0es de célcio e a diminuic¢ao dos niveis de ATP. Sem ATP suficiente, as pontes cruzadas
e o transporte de i0es ndo funcionam corretamente, reduzindo a tensao que o musculo
é capaz de produzir (VanPutte et al., 2014). Investigar a fadiga é desafiador devido a
sua abrangéncia em causas, consequéncias, prevencao e tratamento. Por esta razdo é
dificil atribuir um conceito comum de fadiga, apenas que é multifatorial e complexo e
que deve ser estudado num todo ainda que possa ser descrita como fadiga central,
periférica, fisica, mental, aguda, crénica, normal ou patolégica. Todos estes conceitos
complexificam a sua compreensao ao invés de o simplificar (Micklewright et al., 2017).
Braga et al. (2020) observaram que profissionais da saide entendem a fadiga como
falta de motivacao, cansaco extremo, sensacao de fraqueza, e exaustao. Segundo Zwarts
et al. (2008), a fadiga pode ser definida como sensacao subjetiva de cansaco fisico ou
exaustao desproporcional ao nivel de atividade, dificuldade ou incapacidade de iniciar
uma atividade, reducdo da capacidade de manter uma atividade, e dificuldade de

concentracdo, problemas de memoria e estabilidade emocional.
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Ainda que seja complexo encontrar uma definicao para a fadiga, esta é cada vez mais
estudada no que toca a relacdo com o trabalhador nas diferentes areas, ainda que os
resultados dos estudos existentes sobre a mesma sejam subjetivos e obtidos através de
escalas e/ou questionarios (Masson et al., 2015). Estudos correlacionam a fadiga com
trabalhadores, sugerindo que pode contribuir para o surgimento de doencas e acidentes
de trabalho (Braga et al., 2020). No caso dos profissionais do exercicio fisico, devido as
longas horas de atividade fisica moderada a vigorosa, podemos considerar como sendo
uma populacao especial para estudo, ja que sua rotina pode nao resultar na diminuicao
de stress, ansiedade e fadiga, diferentemente da maioria dos adultos (Marin-Farrona et
al., 2021). Ramos et al. (2021) caracterizaram os profissionais de fitness em Portugal,
concluindo que as fun¢oes mais desempenhadas sao aulas de grupo, seguidas de treino
personalizado e acompanhamento em sala. As horas de sala ocupam mais tempo
semanal dos profissionais, com jornadas variando de 6h35 a 10h35 durante a semana e
de 4ho5 a 4h41 aos fins de semana. Visto as aulas de grupo serem a funcao que é mais
realizada por parte dos profissionais de fitness, estas podem levar a uma grande
sobrecarga fisica dos mesmos e, consequentemente, aumentar os niveis de fadiga.
Posto isto, é importante que os técnicos do exercicio facam uma boa gestao da atividade

fisica e da possivel sobrecarga (Ramos et al., 2021).

Ha pouca literatura sobre a relacio entre fadiga e a atividade profissional de instrutores
de fitness, destacando a importancia deste estudo para entender como o tipo de
trabalho influencia a fadiga. Assim, o objetivo do presente estudo foi analisar a fadiga
percecionada pelos técnicos de exercicio fisico do ginasio Holmes Place — Coimbra ao
longo de um més e analisar a relacdo com as horas de trabalho realizadas nos diferentes

contextos.
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Metodologia

Desenho do estudo

O presente estudo teve por base um desenho experimental longitudinal, com o objetivo
de monitorizar a resposta da percecao de fadiga em instrutores de fitness no contexto
de ginasio e perceber a sua relacao com as horas de trabalho realizadas em contexto de
acompanhamento de sala, treino personalizado, aulas de grupo e trabalho
administrativo. Para isso, os técnicos de exercicio fisico que trabalham no ginésio
Holmes Place de Coimbra foram avaliados todos os dias com comeco em margo e
término em abril de 2024, perfazendo um total de 24 dias de avaliagdo. As variiveis
analisadas foram a fadiga, as horas de trabalho totais realizadas, as horas de
acompanhamento de sala, horas de treino personalizado, aulas de grupo e trabalho
administrativo, Horas de trabalho realizadas fora do clube e tipo de trabalho realizado

fora do clube.

Amostra

Neste estudo participaram 17 instrutores de fitness (7 do sexo masculino e 10 do sexo
feminino) do Clube Holmes Place de Coimbra com idades compreendidas entre os 24 e
os 39 anos, do sexo masculino e feminino e que desenvolvem atividades na area do
fitness entre os 6 meses e os 17 anos. Todos os participantes foram informados do

estudo em questao e dos procedimentos.

Procedimentos

Para a recolha dos niveis de fadiga dos instrutores de fitness, foi realizada uma folha de
registo com algumas variaveis importantes para o desenvolvimento do estudo. No dia 4
de marco foi realizada uma reuniao com os respetivos participantes onde foi explicado
o objetivo do estudo, as variaveis e as fases do mesmo. Foi distribuida uma folha de
registo pelos instrutores de fitness onde foi realizada uma semana de recolha de teste.
Apos essa semana, foram ajustados alguns pontos de forma a facilitar o preenchimento
e recolha e melhorar as variaveis conforme algumas opinides e recomendacoes dos

inquiridos. Seguiram-se 4 semanas de recolha de dados que comecou dia 11 de marco
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de 2024 e terminou dia 6 de abril de 2024. A cada inquirido era distribuida uma folha
com as respetivas variaveis do estudo sendo elas a fadiga, as horas de trabalho totais
realizadas, as horas de acompanhamento de sala, horas de treino personalizado, aulas
de grupo e trabalho administrativo, horas de trabalho realizadas fora do clube e tipo de
trabalho realizado fora do clube, para ser preenchida, diariamente, no final de cada dia
de trabalho. Essa folha era recolhida no inicio da semana seguinte e era entregue uma

nova folha.

Avaliacao das horas de trabalho

Além das horas de trabalho diario totais, estas foram subdivididas consoante as
diferentes tarefas realizadas pelos participantes. Nestas horas estavam relatadas as
horas de member interaction (acompanhamento em sala), horas de treino
personalizado, horas de aulas de grupo, trabalho administrativo (realizado no
secretariado do clube como por exemplo a realizacdo de planos de treino, chamadas
telefonicas para marcacao de avaliacOes, entre outras) e outras horas de trabalho
realizadas (como por exemplo reunides, entre outras). Além destas horas que sao
referentes ao trabalho realizado no ginasio, foram também recolhidas as horas de

trabalho que estes instrutores de fitness realizavam fora do clube, caso fosse aplicavel.

Avaliacao da Fadiga

Para a avaliacdo da fadiga, foi utilizada a escala Rating of fatigue (ROF). Segundo
Micklewright (2017), esta é um instrumento que pode ser aplicado em diversos
contextos e é eficaz na percecao de fadiga concebida para prevenir excesso de treino, o
excesso de esforco, as lesoes, as doencas e a prontidao dos atletas para realizar ou
repetir tarefas fisicas. E também bastante eficaz no controlo da fadiga durante periodos
onde esta pode aumentar progressivamente tanto ao longo de um dia e/ou como de
uma semana. Além de ser validada para um contexto desportivo pode também ser
utilizada em percecoes de fadiga em qualquer estilo de vida, atividade fisica e contextos

de recuperacao.

[ (Pl

A ROF é composta por 11 pontos numéricos, de a 10, onde o “0” representa que nao se
sente cansado, de todo, ou seja, que nao existe nivel de fadiga e o 10 representa fadiga

total e exaustdo, onde é dificil de se manter acordado. Além destes 11 pontos
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numéricos, apresenta ainda 5 pontos descritivos ao longo da escala e cinco diagramas

com o objetivo de ajudar o questionado a compreender melhor a escala e a fazer a sua

classificacao de fadiga (Micklewright et al., 2017).
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Figura 9- Escala Rating of fatigue (ROF)

Analise estatistica

Para a andlise dos dados foi utilizado o programa Microsoft® Excel® para Microsoft
365 MSO (versao 2204 Build 16. 0. 15128. 20158) e o programa de analise estatistica
Statistical Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos para Windows. O céalculo de
médias, desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca (IC95%) foram realizados por
métodos estatisticos padronizados. A normalidade da distribuicdo foi examinada
através do teste de Teste de Shapiro-wik ( n < 30) e tendo em conta a confirmacao da
normalidade da distribuicao, foram adotados testes paramétricos para a analise dos
dados. Para a anilise das correlacoes e desenho dos graficos foi utilizado o software
GraphPad Software, Inc. (Version 9.0, San Diego, CA: GraphPad Software). Foi
determinado o coeficiente de correlagdo de Pearson, assim como estabelecida uma reta
de regressao linear e equacao correspondente para cada par de variaveis analisados. O

nivel de significancia estatistico foi considerado para p<0.05.
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Resultados

Na Tabela 2 podemos verificar os valores obtidos considerando todos os registos
assinalados durante os 24 dias de analise e todos os participantes, no que se refere a
percecao de fadiga, tempo de trabalho total, trabalho realizado no acompanhamento
em sala, tempo de treino personalizado, tempo dedicado as aulas de grupo, tempo de

trabalho administrativo, outras tarefas desempenhadas no ginasio e trabalho realizado

fora da entidade.

Tabela 3- Valores das varidveis registadas em cada dia do periodo analisado

Variaveis

Média + desvio-

Minimo; maximo

Intervalo de
Confianca 95%

(limite superior;

padrao

limite inferior
Escala de Fadiga [0 a 10] 6.26 + 2.76 1; 10 [5.96; 6.34]
Trabalho total (minutos) 367.06 + 154.45 60; 840 [351.10; 383.01]
Acompanhamento em sala (minutos) 83.88 + 36.46 45; 180 [78.46; 89.30]
Treino personalizado (minutos) 140.02 + 94.64 30; 470 [129.20; 150.84]
Aulas de grupo (minutos) 69.82 + 34.15 30; 240 [63.44; 76.20]
Tarefas administrativas/escritorio (minutos)  84.04 + 36.80 15; 300 [79.05; 89.03]
Outras tarefas (minutos) 108.20 + 78.23 15; 420 [96.23; 120.17]
Trabalho fora do clube (minutos) 135.00 + 86.72 60; 660 [122.12; 147.88]

Na Figura 10 pode ser verificada a variagdo média diaria relativamente as variaveis
analisadas, nomeadamente o tempo dedicado a cada tipo de tarefa (eixo secundario) e
os niveis de fadiga reportados (eixo principal). Podemos verificar uma ligeira oscilacao
nos valores de fadiga em ciclos de 5 a 7 dias, que parecem corresponder a cada semana
de trabalho e o periodo de fim de semana ou de paragem. Ao diminuirem as horas de
trabalho total reportadas, parece existir uma diminuicdo da percecao de fadiga por
parte dos técnicos de exercicio fisico. Relativamente ao trabalho realizado fora da
entidade em analise, as tarefas realizadas foram relativamente a atividade fisica,

servicos de treinos personalizados, educacao, telecomunicacdes e trabalho teocratico.
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Figura 10- Representacio grafica dos valores médios registados para cada dia no que se refere a percegao

de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho em cada tipo de tarefa (linhas).

Na Tabela 3 podemos verificar os valores do coeficiente de correlagao entre os niveis de

fadiga reportados e o tempo realizado a desempenhar cada uma das func¢oes analisadas.

Podemos verificar a existéncia de correlacoes significativas entre a fadiga e o trabalho

total, o desempenho de treino personalizado, outras tarefas desempenhadas no clube e

fora do clube. Os valores de correlacdo mais elevadas foram encontrados entre a fadiga

e o trabalho total.

Tabela 4- Matriz de correlacgoes entre a percecio de fadiga e o tempo de trabalho despendido por tarefa.
Sao apresentados os valores do coeficiente de correlacio (r) e da significancia (valor de p).

Variaveis
Fadiga
Trabalho total r = 0.52%% p<o0.01
Acompanhamento em sala r =-0.02 p=0.81
Treino personalizado r = 0.26% p =0.02
Aulas de grupo r=0.12 p=0.22
Tarefas administrativas/escritorio r=0.06 p=0.40
Outras tarefas r=0.17* p =0.03
Trabalho fora do clube r =0.21%* p<o0.01

* p<0.05; ** p<0.01
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Para uma analise mais pormenorizada, e considerando as variaveis onde a correlagao
foi significativa, apresentamos nas Figuras seguintes a representacao grafica da relacao

linear entre as variaveis.

Escala de Fadiga (niveis)

Rl e
0 100 200 300 400 500 600 700 800 900

Trabalho Total (minutos)

Figura 11- Representacio grafica dos valores individuais de fadiga e trabalho total. E também
representada a regressao linear de equacdo Y = 0,006224*X + 3,868, r2 =0.27 e o intervalo de confianca

de 95% para a regressao (sombreado).
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Figura 12- Representaciio grafica dos valores individuais de fadiga e treino personalizado. E também
representada a regressao linear de equacdo Y = 0,004774*X + 5,719, r2 =0.07 € o intervalo de confianca de

95% para a regressao (sombreado).

34



0
LI B LA L L LA ma
0 50 100 150 200 250 300 350 400 450

Cutras Tarefas (minutos)

Figura 13- Representacao grafica dos valores individuais de fadiga e outras tarefas realizadas na entidade
em anélise. E também representada a regressdo linear de equacéo Y = 0,003931*X + 6,020, r2 =0.03 € 0

intervalo de confianca de 95% para a regressdo (sombreado)

104 o .

—~ 8-

N2}

[}

= 1

£

o 6

2

] {1 eee o o o

[V

% 4- e ee

©

< { e o o o

@

w 24 e e e L]
0 T I T I T I T I
0 200 400 600 800

Tarefas fora da entidade (minutos)

Figura 14- Representacio grafica dos valores individuais de fadiga e outras tarefas realizadas fora da
entidade em analise. E também representada a regressio linear de equacéio Y = 0,004266*X + 5,976, 12

=0.05 e o intervalo de confianca de 95% para a regressao (sombreado)
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Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar a percecao de fadiga entre os instrutores
de fitness do ginadsio Holmes Place — Coimbra e a relacdo dessa percecao com as horas
de trabalho realizadas em diferentes contextos (acompanhamento de sala, treino
personalizado, aulas de grupo, trabalho administrativo e outras tarefas, incluindo as
realizadas fora do clube). Os resultados mostram que a perce¢iao de fadiga variou de
forma ciclica, com picos e quedas ao longo das quatro semanas de avaliacao,
correspondendo possivelmente as semanas de trabalho e periodos de descanso. A
anélise de correlacdo indicou uma relacao significativa entre os niveis de fadiga e o
tempo total de trabalho, o treino personalizado, outras tarefas realizadas no clube, e o
trabalho fora do clube. Entre estas, a correlacao mais forte foi verificada entre a fadiga e
o tempo total de trabalho, o que sugere que quanto maior a carga horaria total, maior a

percecao de fadiga.

Os resultados do presente estudo estdo de acordo com a literatura existente sobre a
fadiga ocupacional. Estudos anteriores indicam que profissdes que exigem alta
interacao fisica e mental, como é o caso dos instrutores de fitness, estao associadas a
niveis elevados de fadiga. Marin-Farrona et al. (2021) verificaram que profissionais de
fitness que se envolvem em atividade fisica ndo ocupacional relatam maior incidéncia
de burnout e fadiga, especialmente quando combinada com longas horas de trabalho.
Braga et al. (2020) sugeriram que a fadiga em trabalhadores da area da satde pode ser
atribuida a uma combinacgdo de carga fisica e mental. No contexto dos instrutores de
fitness, a necessidade de personalizar treinos e manter a motivacao dos clientes pode
aumentar significativamente o desgaste fisico e mental, corroborando os resultados
encontrados neste estudo. Adicionalmente, Zwarts et al. (2008) mencionaram que a
sensacao subjetiva de cansaco fisico ou exaustao desproporcional ao nivel de atividade
¢ um fator comum em profissoes fisicamente exigentes, o que se encontra alinhado com
os resultados do presente estudo. A percecdo de fadiga, conforme reportado pelos
instrutores de fitness, é comparavel aos niveis de exaustdo observados em outros
estudos que exploram a fadiga dos trabalhadores em ambientes de alta exigéncia fisica
e mental. Esses resultados reforcam a ideia de que a fadiga é um fenémeno

multifatorial, afetando profissionais de diversas areas de forma semelhante.
Os instrutores de fitness que participaram no estudo relataram um nivel moderado a

alto de fadiga durante o periodo de avaliacio e uma significativa variacdo na

quantidade de tempo despendido em atividades relacionadas ao trabalho. Os resultados
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também demonstraram que as atividades que exigem maior interacdo individual e
personalizacdo podem contribuir para um aumento da fadiga percebida. Por outro lado,
atividades administrativas e de acompanhamento em sala ndao mostraram correlagoes
significativas com os niveis de fadiga, o que pode indicar que estas tarefas tém um
impacto menor na percecao de cansaco dos profissionais. Os dados também indicaram
que o trabalho realizado fora do clube tem um impacto significativo na fadiga
percebida, sugerindo que os instrutores de fitness que acumulam funcoes externas
podem estar sujeitos a maiores niveis de cansaco, possivelmente devido a falta de

periodos adequados de descanso entre as diversas atividades.

E importante destacar algumas limitacdes do estudo que podem ter influenciado os
resultados. Por exemplo, a auséncia de dados sobre as horas de sono dos participantes
impede uma analise mais completa sobre a relacdo entre descanso e fadiga. O sono é
um fator critico na recuperacao fisica e mental e pode ter um impacto significativo nos
niveis de fadiga percebida (Kancherla et al., 2020). Outra limitacao ¢ a falta de controlo
sobre o tempo que os instrutores de fitness permanecem no clube sem realizar
atividades especificas, o que pode contribuir para a fadiga percebida devido a potencial

inatividade ou tempos de espera prolongados.

Os resultados do presente estudo demonstraram ser consistentes com a literatura
existente, reforcando a necessidade de abordagens integradas para a gestdao da fadiga
em profissoes fisicamente exigentes. Estratégias que promovam um equilibrio entre
trabalho e descanso sao fundamentais para garantir a satide e bem-estar dos
profissionais de fitness. Estudos futuros devem considerar a inclusdo de variaveis
adicionais como a qualidade do sono e a alimentacdo para proporcionar uma visao mais

abrangente dos fatores que influenciam a fadiga entre os profissionais de fitness.

Conclusao

Os resultados mais relevantes do presente estudo demonstraram uma correlagio
positiva e forte entre a percecao de fadiga e o tempo total de trabalho nos profissionais
de fitness avaliados, o que sugere que quanto maior a carga horaria de trabalho, maior
a percecao de fadiga. Para além disso, a percecao de fadiga parece variar de forma
ciclica, provavelmente em correspondéncia entre os periodos de trabalho e descanso.

Os resultados deste estudo sublinham a importancia de uma gestao eficaz da carga de
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trabalho dos instrutores de fitness para minimizar os niveis de fadiga e melhorar a
qualidade de vida e o desempenho profissional. Estratégias para distribuir melhor as
horas de trabalho e incluir periodos de descanso adequados podem ser benéficas para
reduzir a fadiga percebida e aumentar a eficiéncia no desempenho das atividades. Além
disso, a implementacao de estratégias de recuperacao pode ajudar a mitigar os efeitos

da fadiga acumulada.
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~.Conclusao final

Durante este periodo do estagio curricular foi possivel adquirir varias capacidades que
me permitiram evoluir a nivel pessoal, pois colocou-me diversas vezes em situagoes
fora da minha zona de conforto onde desenvolvi competéncias do foro social e também
a nivel profissional, pois um técnico de exercicio fisico necessita de varias aptidoes que
foram desenvolvidas como a intervencao com os clientes e o conhecimento ao nivel do
treino e das patologias. Foi também fundamental para colocar em pratica o

conhecimento obtido no primeiro ano de mestrado.

Os pontos que considero mais positivos deste estagio foi a realizacdo de tarefas em
todos os departamentos do clube, desde a direcdo, passando pela rececao, equipa de
limpeza e manutencdo, até as tarefas dos personal trainers como o planeamento e
prescricdo de treinos e orientacdo de aulas de grupo. Outro ponto positivo na
instituicdo foi o0 acompanhamento tanto dos meus 2 orientadores de uma forma mais
proxima, mas também a ajuda que todos os profissionais me deram e o espirito de

equipa dentro da empresa.

Uma das possiveis melhorias que poderiam ser feitas nesta entidade de estagio, seria a
reducdo de horas em que realizamos sombra aos personal trainers enquanto estes
realizam os seus treinos e aumentar as horas num contexto mais pratico em que
prescrevemos e orientamos treinos a colegas estagiarios ou membros do staff. Penso
que as horas que foram realizadas em departamentos como a manutencio, limpeza,
rececdo e departamento comercial poderiam ser reduzidas, aumentando as horas em
tarefas mais importantes para o meu futuro como técnico de exercicio fisico como por
exemplo a realizacdo de mudancas de planos e de orientacgdes iniciais para que seja

possivel haver uma melhor evolucao.

Quanto ao projeto de introducao a investigacao, onde foi avaliada a percecao de fadiga
e a relacdo com o trabalho desenvolvido pelos instrutores de fitness, foi interessante
perceber quais das atividades realizadas por eles provocam mais fadiga e considero que

seja um tema que deveria ser mais estudado.

Em suma, considero que este estagio curricular foi bastante positivo para o meu
processo de aprendizagem e considero que todos os objetivos, gerais e especificos,

foram cumpridos.
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9. Anexos

Anexo 1- Folha de Orientacoes iniciais
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Anexo 3- Folha da OI realizada ao membro do staff nao

técnico

Anexo 4- Folha dos treinos realizados ao membro do staff

nao técnico
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Anexo 5- Relatérios de observacao de assessment

Relatorio de Assessment 1

Nome: Gongalo Martins

Data: 25/10/2023

PT: Ana Vieira

N2 de sécio: 30620 Faixa etaria: 40-50 Durag¢ao: 60 min

. - n i Tipo de treino: Resisténcia
Cumpriu os objetivos: Ndo | PT mudou o plano: Sim
muscular

Histdrico do cliente:
Dor no joelho direito
Sopro no coracdo diagnosticado a nascenca

Ol: ao consultar a ficha do cliente percebi que na primeira parte da anamnese o sécio
relatou ter um sopro diagnosticada a nascenca e dores nos joelhos.

Na segunda parte da avalia¢do, o equilibrio postural, o sécio conseguiu ficar 30
segundos com os 2 pés com os olhos abertos. J4 com os olhos fechados conseguiu 17
segundos com o pé esquerdo 7 segundos com pé direito. Agachamento obteve o nivel
2 e na push up nivel 3 sendo que os niveis do agachamento e da puxa sdo os seguintes:
agachamento- nivel 1: ndo faz; nivel 2: realiza 0 agachamento com os bragos paralelos
ao solo; nivel 3: realiza 0 agachamento colocando as maos para baixo em direcao ao
solo; nivel 4: realizou agachamento virado para a Parede a dois pés da mesma; nivel 5:
realiza o agachamento com o tubo PVC acima da cabeca. Para o push up nos niveis sdao
os seguintes: nivel 1: ndo faz; nivel 2: consegue colocar-se em posi¢ao de prancha; nivel
3: consegue fazer a descida corretamente mantendo um bom alinhamento; nivel 4:
consegue fazer a subida; nivel 5: realiza a flexao “palhaco”.

Quanto aos objetivos referiu que o que o fez inscrever no ginasio foi para fazer algum
exercicio e o seu comprometimento seria frequentar o clube 3 vezes por semana. Os
valores que apresentou na medicao da Pressao Arterial e na balanca foram os
seguintes: PA: 129/72; FCrep: 71; Estatura: 181; Peso: 72kg; IMC: 22; MG%: 14.4 —
10.4kg; MM:58.5; H20: 58.6; GV: 6.
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Exercicio Intensidade Volume Descanso
Mobilizagao geral -- -- --

Bicicleta -- 10 min 60 seg
Leg extension 20 3x10 30 seg
Leg curl 25 3x10 30 seg
abduction 30 3x10 30 seg
aduction 30 3x10 30 seg
Vertical traction 35 3x10 30 seg
Upper back 20 3x10 30 seg
Chest press 20 3x10 30 seg

Quanto ao plano nesta primeira orientagao foi:

Quanto ao servico de treino acompanhado o sdcio respondeu que iria pensar.

Observacao e resultados do assessment:

O assessment que assisti foi a segunda avaliacdao deste sécio. Ele relatou que enquanto
treinava deixou de sentir dores no joelho, porém ja nao frequentava o ginasio ha algum
tempo e as dores voltaram a aparecer.

Como protocolado foi realizado um questiondrio de anamnese onde se mantiveram os
mesmos pontos da Ol e de seguida foi a balanca e medir a Pressdo Arterial. Os valores
apresentados foram: PA: 120/69; FCrep: 78; Estatura: 181; Peso: 70.5kg; IMC: 21,50;
MG%: 13.8 —9.7kg; MM:57.8; H20: 58.5; GV: 6.

Devido a um problema de eletricidade no clube neste dia ndo foram realizados os
testes e salarios que seriam o equilibrio unipedal e os movimentos de agachamento e
push up.

Apds ter realizada esta parte, voltamos a mesa para o PT poder observar quais as
mudancas desde a Ultima avaliacdo e é possibilidade que o sdcio teria de frequentar o
gindsio para a construgao de um plano de treino. O plano realizado foi o seguinte:
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Exercicio Intensidade Volume Descanso
Mobilizagao geral -- -- --

Bicicleta -- 10 min 60 seg
Leg extension 25 3x12 30 seg
Leg curl 35 3x12 30 seg
Pull down 40 3x12 30 seg
Reverse fly kinesis 2/2 3x12 30 seg
Chest press 27.5 3x12 30 seg
fly 3.3 3x12 30 seg
Bicep cabo 10 3x12 30 seg
Tricep cabo 10 3x12 30 seg

Ap0s a construcdo de um plano de treino a PT deslocou-se a sala, com o sécio, para

demonstrar explicar os novos exercicios que iria realizar no novo plano de treino.

Ap0s esta explicagdo voltamos a mesa para umas ultimas recomendagdes/ indicagdes e

tentar vender um servigo de treino acompanhado.

Quanto ao plano de treino, aliado a mudanca de alguns exercicios foram também

aumentadas as repeti¢oes e foi ainda recomendado que o sdcio realizasse, pelo menos,

uma aula de grupo por semana.

Apreciagao: considera que seja importante a ida a sala de exercicio para poder explicar

ao sécio quais os exercicios e os movimentos corretos, especialmente se o sécio ndo

tiver servico de treino acompanhado.
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Relatdrio de Assessment 2
Nome: Gongalo Martins

Data: 22/11/2023

PT: Ana Carolina

N2 de sdcio: 31226 | Faixa etaria: 40-50 Duragao: 60 min

Cumpriu os ) Tipo de treino: Resisténcia
L. . PT mudou o plano: Sim

objetivos: Nao muscular

Historico do cliente:
Tendinite no ombro
direito

Ol: A oi foi realizada no dia 07/09/2023, e pude ver que, nas informag6es pessoais, 0s
valores do socio eram: Peso: 80.2kg; IMC: 25.6; MG%: 23.3%; MM:58.4; GV: 10.
Na anamnese este referiu que fumava até ha 1 més e deixou de fumar e tomava
medicacdo devido a tendinite no ombro direito.

Na segunda parte descrita na folha da orientacao inicial, a avaliacdo do equilibrio
postural, este conseguiu 30 segundos em todas as vertentes, quer seja com os olhos
abertos ou fechados em ambas as pernas. No teste da push-up, o sécio alcangou 4 e
no teste do squat alcangou 0 mesmo nivel.

Ja nas motivacoes este referiu que o que o fez inscrever-se no ginasio foi por viver
perto do clube e a piscina também foi um fator. Os seus objetivos eram baixar o peso,
ganhar definicdo muscular e melhorar a capacidade cardiorrespiratoria. Referiu ainda
estes objetivos tinham uma importancia de 10 valores numa escola de 0 a 10.

Para ISTO sdécio a PT realizou 3 planos de treino distintos, sendo eles:
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Plao 1

Exercicio Intensidade Volume Descanso
Exoratation kinesis Nivel 1 3x15 30 seg
Low row 15 kg 3x15 30 seg
High pull Kinesis 5x5 3x15 30 seg
Leg extension 10 kg 3x15 30 seg
Leg curl 15 kg 3x15 30 seg
Wall squat pc 3x15 30 seg

Passadeira 15 min
Playo 2

Exercicio Intensidade Volume Descanso
Exorotation kinesis Nivel 1 3x15 30 seg
Chest press (mq) 10 kg 3x15 60 seg
Fly (kinesis) 2+2 3x15 30 seg
Squat (kinesis) 3+3 3x15 30 seg
Leg press 20 kg 3x15 30 seg
Calfraise (leg press) 30 kg 3x15 30 seg
Remo -- 10 min 30 seg
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Plaio 3

Exercicio Intensidade Volume Descanso
Neck stretch -- -- --
Exorotation kinesis Nivel 1 2x10 60 seg
Hand walk pc 8 30 seg
Chest press Kinesis 5+5 3x15 30 seg
Goblet squat (db) 12 kg 3x15 30 seg
Lunge pc 3x15 30 seg
Bicep curl 4 +4 3x15 30 seg
Elbow plank pc 3x30seg 30 seg
passadeira -- 15 min 30 seg

A PT apresentou os planos de treino acompanhado, porém o socio referiu que ja fazia
um grande esforco em pagar a mensalidade e ndo conseguia adquirir os planos.

Observagao e resultados do assessement:

O assessement comegou com as perguntas das informacdes pessoais, anamnese e
motivacdes. Foi-me dito pela pt, antes do assessement, que 0 socio tinha uma
tendinite no ombro direto. Esta referiu que se o cliente tivesse melhorado, iria fazer
progressdes na carga dos exercicios.

Durante a conversa da pt com o sécio, este referiu que melhorou do ombro e que ja
ndo tinha dores e que ja conseguia realizar praticamente todos 0s movimentos.
Ap0s esta primeira parte, fomos para o gabinete de avaliacdo fisica para realizar a
pesagem e medir a PA. Os valores apresentados foram: PA: 109/90; FCrep: 69;

Estatura: 177; Peso: 80.3kg; IMC: 25,6; MG%: 22.7; MM:59kg ; GV: 10.

Apds a pesagem fomos para a sala de exercicio para que a pt pudesse explicar e
demonstrar 0s novos exercicios que iria colocar nos novos planos de treino.
Depois desta explicacdo voltamos a mesa para umas Gltimas consideraces.

Os novos planos realizados pela pt foram os seguintes:
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Plao 1

Exercicio Intensidade Volume Descanso
Exorotation kinesis Nivel 1 3x10 30 seg
Chest press barra 25 kg 3x15 30 seg
Flys (db) 5kg 3x15 30 seg
Walking Lunge pc 3x20 30 seg
Leg press 50 kg 3x15 30 seg
Calf raises 40 kg 3x15 30 seg
Bicicleta -- 15 min --
Plano 2
Exercicio Intensidade Volume Descanso
Seated Esternal Nivel 1 3x10 30 seg
rotation
Agachamento com 6+6 3x15 30 seg
remada (kinesis)
Leg extension 20kg 3x15 30 seg
Pull down 35 kg 3x15 30 seg
Front raises 4 kg 3x20 30 seg
Bicep curl barra z 5kg 3x15 30 seg
Plank + shoulder tap pc 3x15 30 seg
remo -- 15 min -

Apreciagdao: Como este socio ndo tem possibilidades de adquirir o treino

acompanhado considero que realizar 2 planos de treino seja uma boa opgéo, se este
pretender frequentar o clube praticamente toso os dias, pois assim ndo realizara

sempre 0 mesmo treino.

A ida a sala de exercicios é importante para poder explicar ao sdcio quais 0s
exercicios e 0s movimentos corretos.
Durante este assessment a pt esclareceu sempre todas as davidas que 0 socio

apresentava.
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Anexo 6- Relatorio de observacao da AOS
Relatorio de AOS

Nome: Gongalo Martins
Data: 15/1/2024

Observacdao: esta aula de art of swimming foi realizada com um aluno na faixa etaria
dos 60-70 anos que ndo sabe nadar e que apresenta dor nas costas constante e muita
rigidez muscular.

Foi trabalhado essencialmente o deslize na agua em decubito ventral. No primeiro
exercicio o aluno colocou-se a um passo da Parede da piscina e 0 objetivo seria inclinar-
se para a frente até tocar com as méos na parede da piscina e retornar a posicao inicial.
Numa segunda fase o objetivo seria realizar o mesmo movimento, porém ja afastado da
parede para que houvesse um deslize maior. Durante estes exercicios o PT ajudou o
aluno com o deslize na agua e corrigiu algumas posturas dos varios segmentos do corpo.
Um terceiro exercicio realizado, junto a borda da piscina, foram realizados movimentos
de rotacdo dos membros inferiores unilateralmente para provocar um alivio na zona
lombar do aluno.

Devido a ser uma pessoa com tendéncia a ficar com rigidez muscular foram realizados,
na parte final, alguns movimentos/exercicios de relaxamento como por exemplo
flutuacdo com recurso a “esparguetes” que funcionaram como apoio. Estes apoios
foram colocados em 3 pontos diferentes do corpo (cabeca, zona lombar e joelhos), sinto
que 2 destes foram retirados assim que o aluno se sentiu confortavel.
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Anexo 7- Relatorio de shadow de tratamento de fisioterapia
Nome: Goncalo Martins

Data: 06/11/2023
Fisioterapeuta: Gabriela Santiago
Observacao: A sessdo de tratamento fisioterapia comegou com uma massagem na zona

lombar segunda sécia dizia sentir dor e foram realizados alongamento dos membros
inferiores. Depois fomos para a sala de exercicio onde comecou a sessdo de treino. Esta
comegou com exercicios de mobilidade como a rotacdo. Depois destes, comecou a parte
principal onde foram realizados exercicios que terdo transfer para o dia a dia da socia.
O primeiro exercicio realizado foi apanhar uma sandball do chdo e atirar para
fisioterapeuta. O segundo exercicio foi o Lowpull na kinesis e foi dado o FB de que
deveria manter o peito aberto durante o movimento. Estes 2 exercicios foram realizados
em superseéries.

Os préximos 2 exercicios também foram realizados em superséries e foram o chest
press na kinesis e o0 agachamento com halteres. Neste tltimo foi dado o feedback de
afastar mais as pernas e tentar descer sem inclinar o tronco.

Depois destes tentou realizar o lunge mas a sdcia demonstrou demasiada dor no joelho
na execu¢do do movimento e, por essa razéo, foi mudado o exercicio passando a ser
realizado o wallsit para que pudesse trabalhar em isometria, porém a sdcia continuou a
sentir fortes dores no joelho e a fisioterapeuta alterou o exercicio mais uma vez e
realizou um exercicio isométrico unilateral na leg extension onde a sécia ja nao
apresentou dores.

Apreciacdo: Apesar deste tipo de treinos serem bastante importantes para as pessoas
em questdo, acabam por ser tediosos.

Devido a dor sentida pela sécia e a consequente mudanca de exercicios do plano,
considero que seja importante a colocacgdo de alternativas para que seja possivel a
realizacdo de todos os exercicios.

Penso gue os exercicios aos quais se aplica um transfer para o dia a dia sdo necessarios,
principalmente aqueles em que simulamos apanhar algo do chdo como por exemplo um
saco de compras, pois previnem possiveis dores que possam aparecer.
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Anexo 8- Relatorios de observacao de member interaction

Relatério de Ml 1

Nome: Goncalo Martins
Data: 29/11/2023

Observacéo: Realizei shadow de member interaction com a pt Ana Carolina Santos.
Esta, ao chegar a sala para fazer a troca com o colega que estava anteriormente a
realizar MlI, trocou informacdes acerca do que se passava no ginasio. O seu colega,
Siméo Pimenta, referiu que ndo tinha emprestado nenhum material e que nao estava
ninguém novo na sala de exercicio.

A Ana Carolina comecgou por cumprimentar todas as pessoas presentes na sala,
comecando pela zona de pesos livres e indo depois a zona de cardio.

Na hora em que realizei shadow de M, iria ser realizada uma aula Xpress de
abdominais e, 10 minutos antes, a pt comecou a convidar 0s sécios para a aula que iria
ser realizada por volta das 9:45.

Esta aula foi realizada na zona de xpress classes, contou com a presenca de 2 scios e
foi constituida por um aguecimento, onde se realizaram 3 exercicios, uma parte
principal onde foram realizadas 2 séries de 5 exercicios, 45 segundos cada exercicio e
por fim os alongamentos. Sendo que estes foram:

Exercicio Adaptacdes Duracao
Hand walk -- 45 seg
Aquecimento leg raises com toque . 45 seg
no chéo
“Bicicleta” -- 45 seg
Crunch Pés no chéo ou 45 seg
Cross crunch pernas a 90°
Abdominal “mola” | Tocar com 0S pés 45 seg
no chéo
Parte principal Leg raises Realizar com as 45 seg
pernas dobradas
Prancha alta Cross moutain 45 seg
climbers
Prancha baixa Joelhos no chéo 45 seg
Posicdo da crianca --
Alongamentos Posicdo da “cobra” --
Abracar os joelhos --

Durante a aula foram sempre demonstrados todos os exercicios e foram dadas
adaptac0es para facilitar e dificultar os exercicios. Foram sempre dados feedbacks
positivos.

Depois da aula de abdominais a pt cumprimentou as pessoas que tinham chegado mais
tarde a sala. Ja perto do final do turno, 2 scios pediram para medir a pressao arterial e,
no final, trocou informagdes com o proximo pt que iria realizar member interaction.
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Apreciacdo: No turno de member interaction é importante ir primeiro a zona de pesos
livres, pois é na que existe mais probabilidade dos socios precisarem de ajuda.
Devemos ser sempre simpaticos, falar com todos 0s socios na sala de exercicio e
procurar ajudar ou corrigir sempre que necessario.

Quanto a aula de Xpress de abdominais é aconselhavel perceber quais os alunos que
estdo nela e, se necessario, alterar os exercicios inicialmente idealizados ou dar
adaptacdes aos movimentos. Considero que seja pertinente dar sempre feedbacks
positivos para incentivar 0s socios durante a aula.
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Relatério de Ml 2
Nome: Goncalo Martins
Data: 01/02/2024

Observacéo: Realizei shadow de member interaction com a pt Constanca Peres. Esta,
ao chegar a sala para fazer a troca com a colega que estava anteriormente a realizar Ml,
trocou informacdes acerca do que se passava no ginasio. A sua colega, Ana Carolina
Santos, referiu que ndo tinha emprestado as caneleiras e que, até ao momento, ninguém
tinha precisado de ajuda nem estava ninguém novo na sala de exercicio.

A Constanca comegou por cumprimentar todas as pessoas presentes na sala, comegando
pela zona de cardio e depois a zona de pesos livres.

Comecou depois a convidar os socios para a aula de Xpress de abdominais que iria
acontecer por volta das 16:30. Esta contou com 2 sécios.

A aula foi composta por um aquecimento, onde se realizaram 3 exercicios, uma parte
principal onde foram realizadas 2 séries de 5 exercicios, 45 segundos cada exercicio e
15 segundos de descanso e por fim os alongamentos.

Exercicio Adaptacoes Duracdo
Hand walk -- 45 seg
Aguecimento Crunch -- 45 seg
Ankle taps -- 45 seg
Prancha com toque | Afastar os 2 pésao | 45 seg
dos pés ao lado mesmo tempo ou
um de cada vez
Russian twist Colocar os pésno | 45 seg
chao
Parte principal Plank to elbow to Realizar apenas 45 seg
plank prancha de bracos
Knees to chest 45 seg
v-ups alternados Realizar comos 2 | 45 seg
pés a0 mesmo
tempo
Posicdo da crianca --
Alongamentos Posicao da “cobra” --
Abracar os joelhos --

A pt, além de dar feedbacks positivos e de corre¢do, quando necessario, tentou sempre
motivar 0s 2 sOcios que estavam a realizar a aula e demonstrou sempre todos 0s
exercicios bem como as suas adaptacdes.

Depois da aula de abdominais uma sécia necessitou de ajuda na leg press, ajuda essa
que foi prestada pela Constanca e uma outra socia pediu um rolo para libertacdo
miofascial.

Apreciacdo: Pude perceber que a pt Constanca é bastante extrovertida o que facilita a
realizacdo de MI pois tem grande facilidade em falar com os sdcios e corrigir 0s
Mesmos Se Necessario.
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Na aula de Xpress de abdominais a pt deve sempre dizer quais as adaptacoes aos
exercicios, quer seja para simplificar ou dificultar, para que todas as pessoas que
estejam na aula consigam realiza-la sem problemas. Os FB devem ser sempre positivos

para incentivar os socios durante a aula.
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Anexo 9- Relatorios de observacao de member interaction
de abertura

Relatorio de Ml de abertura 1
Nome: Goncalo Martins
Data: 20/12/2023

Observacéo: Realizei shadow da abertura de member interaction com o pt. Francisco.
Para realizar a abertura do clube, o PT que realiza MI, deverd cumprir uma série de
processos e assinalé-los na folha de check list de abertura.

Com a chegada ao clube a primeira tarefa que costuma ser realizada é ligar os
computadores do Office. Apos esta tarefa o PT tém a obrigacao de levar a chave para
conseguir abrir o gabinete de avaliagcdes na sala de exercicio e ligar o computador na
sala de exercicio e colocar o teclado na plataforma.

O PT entrou depois as 7:15 na sala de exercicio, verificou se as televisdes estavam
ligadas e nos canais corretos, verificou se as maquinas estavam ligadas e de seguida
cumprimentou as pessoas que ja estavam presentes na sala.

Enquanto isso fez a contagem e confirmacédo dos pequenos materiais como por exemplo
as caneleiras, halteres, elasticos, rolos, entre outros.

Durante o MI foi com um sécio a balanca depois deste ter pedido para se pesar e
arrumou alguns materiais na sala de exercicio.

No final do seu turno de member interaction trocou informac6es com o préximo PT que
o iria realizar e foi de seguida tirar foto a contagem de alunos das aulas dos estudios 1, 2
e 3 e da piscina.
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Anexo 10- Relatorios de observacao de member interaction
de fecho

Relatério de M1 de fecho 1

Nome: Goncalo Martins
Data: 28/02/2023

Observacéo: Realizei shadow de member interaction com a pt Joana Santos.

Esta, ao chegar a sala para fazer a troca com o colega que estava anteriormente a
realizar M, trocou informaces acerca do que se passava no ginasio. O seu colega,
referiu que ndo tinha emprestado nenhum material e que ndo estava ninguém novo na
sala de exercicio.

A Joana comecou por cumprimentar todas as pessoas presentes na sala, comecando pela
zona de cardio. e indo depois a zona de pesos livres.

Na hora em que realizei shadow de M, iria ser realizada uma aula Xpress de
abdominais e, 10 minutos antes, a pt comecou a convidar 0s sécios para a aula que iria
ser realizada por volta das 20:30.

Esta aula foi realizada na zona de xpress classes, contou com a presenca de 9 socios,
ainda que neste espaco s pudesse ser realizada com 6 pessoas, porém a pt ndo iria
proibir os sécios de realizar a aula. Esta foi constituida por um aquecimento, onde se
realizaram 3 exercicios, uma parte principal onde foram realizadas 2 séries de 5
exercicios, 45 segundos cada exercicio e por fim os alongamentos. Sendo que estes
foram:

Exercicio Adaptacdes Duracéo
Hand walk -- 45 seg
Aquecimento leg rai~ses com toque B 45 seg
no chéo
“Bicicleta” -- 45 seg
Toque no calcanhar -- 45 seg
Leg raises Realizar com as 45 seg
pernas dobradas
N Crunch Pés no chéo ou 45 seg
Parte principal
pernas
Crunch “borboleta” | Afastar mais os pés | 45 seg
do gluteo
Prancha Joelhos no chéo 45 seg
Posicdo da crianca --
Alongamentos Posi¢do da “cobra” --
Abracar os joelhos --

Durante a aula foram sempre demonstrados todos os exercicios e foram dadas
adaptac0es para facilitar e dificultar os exercicios. Foram sempre dados feedbacks
positivos.
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Depois da aula de abdominais a pt cumprimentou as pessoas que tinham chegado mais
tarde a sala. Ja perto do final da hora de M, a pt comecou a realizar a arrumacéo da sala
de exercicio e também a levantar as passadeiras.

Quando ja todos os sécio tinham saido da sala, realizou as restantes tarefas que estéo
indicadas na folha de registo como por exemplo desligar as televisdes, levantar os
colchdes da zona Xpress, desligar o computador da sala e guardar o teclado no gabinete
de avaliagdes, entre outras.

Depois disto verificou se a aparelhagem do estudio 3 estava desligada e se 0 material
estava devidamente arrumado e foi ao ofice desligar os computadores.

Apreciacdo: durante este turno, é possivel verificar que a sala de exercicio é
frequentada por muita gente. Assim sendo a PT que realiza MI neste momento devera
tentar prestar atencdo de igual forma a todos os socios ainda que seja complicado. Deve
focar mais naqueles que s&o iniciantes para que estes possam esclarecer algumas
duvidas existentes.

Na aula de Xpress, especialmente de abdominais, devemos sempre adaptar os exercicios
caso existe algum aluno com dificuldades nos mesmos ou com algum problema fisico
que o impeca ou cause dor na realizacdo dos movimentos. Esta atencdo devera ser
redobrada quando em aula esta a decorrer com muitos socios.
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Anexo11- Relatdrios de observacao de orientacoes iniciais

Relatério de Ol 1

Nome: Gongalo Martins

Data: 17/01/2024

PT: Carolina Santos

Faixa etaria: 50-60

Obijetivos: aumentar a definicdo muscular e forca nos membros Tipo de

superiores treino:
Resisténcia
marimas i lae

Historico do cliente:
Hipotiroidismo

Observacéo: Nesta orientacdo inicial a pt comegou por explicar o que iria acontecer na
Ol, tanto na parte tedrica como nos testes fisicos.

Durante a conversa inicial, a sdcia relatou ter hipotiroidismo e a pt focou neste ponto e
procurou saber mais sobre 0 mesmo como por exemplo se estava controlado ou se
tomava medicacdo para tal.

Foi possivel ver empatia entre a sdcia e a pt 0 que permitiu que a conversa se
desenrolasse de uma boa forma

A socia referiu ainda que ja tinha tido treino acompanhado noutro ginasio, porém a certa
altura deixou de gostar da experiéncia pois “repetia sempre os mesmos exercicios”. Esta
informac&o podera ser importante para uma futura tentativa de venda de treino
personalizado.

Apos alguma conversa onde foram preenchidos os campos da anamnese e das
motivacdes foram realizados os testes fisicos, a pesagem, a medicdo da pressdo arterial
e ainda os perimetros abdominais, da anca, das coxas e dos bragos. Ao longo da
realizacdo dos testes fisicos do equilibrio, forca dos membros inferiores e forca dos
membros superiores, a pt explicou como e porque eram realizados.

Depois dos testes foi a sala de exercicio demonstrar alguns dos exercicios que iram
fazer parte do seu plano de treino.

S6 depois de demonstrar os exercicios voltaram a mesa para umas ultimas
consideracdes e abordar o treino personalizado.
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Apreciacdo: Considero que a Ol tenha sido bem conduzida por parte da pt, pois foi
orientada com calma, esclarecendo sempre todas as duvidas que a sdcia apresentava.

A sécia apresentou uma grande facilidade em comunicar o que ajuda na conducéo da Ol
e na recolha de informacao necessaria para quando chegar a fase da venda do treino

personalizado, existam varios pontos para demonstrar que seria importante aderir ao
mesmo.
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Relatorio de Ol 2

Nome: Goncalo Martins

Data: 17/01/2024

PT: Mariana Fernandes

Faixa etaria: 20-30

o Tipo de
Objetivos: AurTle.nt:aIr a massa muscular; treino: Nao
Aumentar a defini¢do muscular. foi realizado

Histdrico do cliente:
Estiramento do LCAE;
Entorse no pé direto.

Observacdo: A orientacdo inicial, como de costume, comego na mesa com uma
conversa entre 0 novo socio e a pt. Nesta conversa € perguntada a profissao da pessoa,
onde se conseguem tirar algumas conclusdes como por exemplo se passa muito tempo
sentada diariamente, entre outras. Foi respondida depois a anamnese onde foram
retiradas o méaximo de informacg6es sobre 0 socio para que depois possam haver
argumentos para uma possivel venda de treino personalizado.

Depois da anamnese passou para as motivacGes para a pratica, o que o fez inscrever-se
no ginasio e quais o0s objetivos ao que este respondeu que tinha o objetivo de ganhar
massa muscular.

Foram depois realizados os testes do equilibrio, forca dos membros superiores e forca
dos membros inferiores, a pesagem e a medicao da presséo arterial.

No teste do equilibrio foi indicado pela pt que deveria deixar os bracos relaxados, subir
0 joelho a 90° e tentar manter durante 30s.

No teste de forca dos membros inferiores a pt indicou ao sécio que este realizasse um
agachamento como se fosse apanhar algum objeto do chdo. Como neste foi realizado
com alguma facilidade, o socio realizou ainda o nivel 3 e 4 deste teste.

Estes 2 testes anteriores foram realizados descalcos. Para o proximo teste, de forca dos
membros superiores, a pt referiu que este deveria colocar-se em posi¢éo de prancha em
1° lugar, depois descer totalmente até ficar deitado com o peito no chéo e subir em
bloco.

Depois dos testes voltdmos & mesa onde foram mostrados os valores obtidos na balanga
e foram também estabelecidos objetivos mais especificos e 0s compromissos que 0
socio se propunha a realizar.

Foram ainda apresentados os valores de treino acompanhado aos quais o sécio referiu
que iria pensar. O plano de treino ndo foi apresentado no momento.
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Apreciacao: Nesta orientacdo inicial, na parte da anamnese foram retiradas o0 maximo
de informac6es. O socio referiu que jogava futsal e que tinha realizado um estiramento
do LCAE e uma realizava entorses no pe direto frequentemente. A pt que realizou a Ol
joga futsal o que pode ser um ponto de ligacdo entre o sdcio e a pt, pois vai facilitar a
que a pt perceba as patologias dos socios e como tratar delas.

No teste do equilibrio o socio apresentou muitas dificuldades, o que foi abordado na
conversa final onde foi referido que seria importante melhorar.

Os processos da Ol como a criagdo de empatia com o sécio, as realiza¢des dos testes
fisicos, entre outros fatores, foram realizados. Por essa razao considero que a Ol tenha
sido decorrido de forma positiva, ainda que ndo tenha sido possivel fechar a compara de
treino personalizado.
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Anexo 12- Relatorios de observacao de treinos
personalizados

Relatorio de treino 1
Nome: Gongalo Martins

Data: 9/10/2023

PT: Bruna Murta

Duracio: 45
min.

N° de sdcio: 30055 Faixa etaria: <20

Tipo de treino: Resisténcia Muscular

Historico do cliente:

Exercicios: -Néo tem patologias
'Agachamento + Thruster - Ja treinou antes num outro
Halfburpee step ginasio;

Squat jump no palco - Pratica desportos como
“Agachamento sumo badminton e basquetebol.
Leg press
[Leg extension

Leg curl

Alongamentos assistidos

Observacéo: o treino comegou por volta das 15:30, onde a instrutora Bruna foi ter com
a sdcia que aquecia na passadeira. Apos este aquecimento, dirigimos para a sala de
treino onde foram realizados a maioria dos exercicios.

No primeiro conjunto de exercicios, realizados em circuito, comegou por fazer
agachamentos juntamente com thrusters, halfburpee no step e squat jump no palco do
estadio 2. O primeiro exercicio foi realizado sem grandes dificuldades. No segundo
exercicio a sdcia apresentou algumas dificuldades e, por essa razéo, foram dados alguns
feedbacks de forma a melhorar a sua realizacdo como por exemplo colocar o pé mais
para a frente. Neste feedback a instrutora explicou qual a melhoria a realizar, a socia
voltou a realizar e como se observaram adaptacdes corretas podemos considerar que se
fechou o ciclo de feedback. Para o terceiro exercicio a sdcia tinha que correr para o
palco do estudio 2 e realizar agachamentos no mesmo. Neste o feedback dado fui para
que a forca realizada no agachamento fosse feita com o calcanhar a empurrar o chéo.
Foram realizadas 3 séries deste primeiro circuito em que o pais utilizado no primeiro
exercicio foi diminuindo em cada série devido a fadiga da aluna.

O seguinte exercicio foi 0 agachamento sumo onde a estrutura ajustava os joelhos da
sOcia através do toque.

65




Depois foi realizado um novo circuito de leg press e leg extension alternadamente.
Nestes houve uma explicacdo da respiracdo Correta a realizar durante o exercicio. Este
ciclo de feedback foi dificil de fechar pois a socia tinha dificuldades na mesma, porém,
apos algumas tentativas, conseguiu interiorizar a forma de respiragéo correta.
O ultimo exercicio realizado foi 1a Carl onde também houve um enfoque na respiragédo
durante o movimento.
Durante toda a sessao a explicacao dos exercicios foi sempre acompanhada pela
demonstracéo fisica para uma melhor compreensao da sdcia visto que esta tem algumas
dificuldades em entender o portugués, ainda que a maioria dos feedbacks tenham sido
verbais.
Apos a realizagdo desta parte principal foram realizados os alongamentos assistidos dos
membros inferiores.
A sesséo terminou por volta das 16:15.
Apreciacdo: apds terminar a sessao, ao falar com a Bruna, esta referiu que, pela
dificuldade de compreensdo por parte da sOcia, estes treinos eram sempre mais
complicados. Apesar dessa complicacdo considero que a instrutora conduziu a sessao
de forma positiva sem incidentes.
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Relatdrio de treino 2
Nome: Goncalo Martins

Data: 10/10/2023

PT: Diogo Ferreira

N° de socio: 29660 Faixa etaria: 30-40 a:Jnra(;ao: 30
Tipo de treino: Geral/ Perda de peso

Exercicios: Historico do cliente:
Aguecimento -Lesdo no adutor ja recuperada;
Salto a corda - Joga padel 2x por semana;
Jumping box + halfburpee - Joga futsal 1x por semana com

Lunge alternado com shoulder press amigos.
Squat com halter
Bear twist kick

Bicicleta estatica

Observacao:

O treino comecou por volta das 11:00h onde o instrutor Diogo Ferreira foi ter com o seu
aluno para iniciarem o aquecimento. Este foi composto por varios exercicios, de cima
para baixo, articulacéo a articulacdo. No aquecimento, ao realizar lunge com rotacéo do
tronco, houve um feedback para que a rotacéo fosse realizada de forma correta e
completa.

No primeiro exercicio, saltar a corda, houve um feedback positivo em que o PT
incentivava o aluno. O segundo exercicio foi o salto para a caixa com halfburpee. Neste
o feedback dado foi para reduzir o impacto aquando do contato com o solo. Apés
observar que o aluno corrija esse ponto foi incentivada a continuar.

Lunge alternado com shoulder press com halter foi o terceiro exercicio realizado. No
final da primeira série deste, o aluno referiu dor no ombro direito e foi retirado o
shoulder press do exercicio realizando apenas o lunge.

O proximo exercicio foi agachamento com halter em que o socio referiu uma pequena
dor na lombar nas repeti¢des finais. Estas foram realizadas sem carga.

O Bear twist kick é um exercicio complexo onde o sdcio teve alguma dificuldade nas
primeiras repeticdes porém conseguiu melhorar ao longo do exercicio devido aos
feedbacks dados pelo instrutor.

A parte final do treino foi um exercicio de alta intensidade na bicicleta estatica um do
aluno fazia 2 minutos com carga levada e 3 minutos de recuperacdo com carga baixa,
alternadamente.
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O objetivo da sessdo seria trabalhar os grandes grupos musculares para um maior gasto
energeético visto que o0 objetivo do treino seria a perda de peso.

No final o sécio referiu que o treino foi de exigéncia 8, de 0 a 10, e que teve mais
dificuldades no Bear twist kick e e no exercicio realizado na bicicleta estatica.

O feedback positivo foi constante durante toda a sesséo sendo que a maioria dos
feedbacks foram verbais néo existindo praticamente toco fisico.

Apreciacao:

Considero que a postura do Diogo durante todo o treino tenha sido boa visto que
incentivou o seu aluno com feedbacks positivos constantemente. Além disso explicou
sempre qual o exercicio que iria realizar e o porqué colocando me sempre a vontade
para eventuais davidas.

No geral o treino decorreu sem grandes incidentes apenas a dor no ombro e na lombar
relatadas pelo sécio.

68



Anexo 13- Relatorio de observacao de treino personalizado

de pilates

Relatorio de treino de pilates
Nome: Goncalo Martins

Data: 20/11/2023

PT: Vanessa Brito

N° de socio: 00530

Faixa etaria: 50-60

Duracéo: 60 min.

Tipo de treino:

Exercicios:

Rolldown

Swan dive Chair
Side bend _
Side bend — Chair
Side bend

Shoulder bridge

com barra Chair
rolldown nas

ma&os

Shoulder bridge com
pulldown nas méos

Dvrandina anm lan ~irl

Chair

Barril

Cadillac

Cadillac

Cadillac

Cadillac

Histdrico do cliente:
- N&o tem patologias

Observacao: No inicio da sesséo a socia relatou que caiu e fez uma entorse no pé
direito e por essa razdo nao podia realizar exercicios com muito esfor¢o no pé. Devido a
isso 0 plano que tinha sido estruturado pela pt teve de ser alterado no momento.

O primeiro exercicio realizado foi o rolldown que foi realizado no aparelho “chair” e a
sOcia teria de realizar forca, com as maos, no pedal aquando da descida. Neste foram
dados imensos feedbacks em relacédo a respiracao correta. Outros feedbacks dados
foram para “colar o queixo ao peito” e para “manter a cabeca longe do sacro”.

No segundo exercicio foram dados feedbacks para uma postura correta durante o
exercicio. Este também foi realizado no aparelho anteriormente denominado. Neste foi
dito a sdcia que deveria manter a lombar imével deveria trabalhar apenas com as
omoplatas. A pt exemplificou o exercicio antes para que a socia tivesse uma referéncia
visual antes de o realizar.
No exercicio realizado no barril foi dito a socia para “manter os ombros Longe das

orelhas e o queixo Longe do peito”.
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Depois disso os proximos exercicios foram realizados no aparelho “Cadillac”. Nestes a
socia trabalhou maioritariamente com a barra rolldown de pilates e para o penultimo e
ultimo exercicio foi utilizado o trapézio para elevar as pernas da aluna.

No final foram realizados alongamentos assistidos.

Em todos os exercicios a pt teve bastante atencdo a postura da aluna durante os
movimentos e foram dados FB constantes.

Apreciacdo: devido ao facto de ndo estar familiarizado com a modalidade de pilates,
especialmente de grandes materiais, foi um pouco complicado saber quais 0s nomes e
0s objetivos dos exercicios que estavam a ser realizados.

Percebi que a respiragéo e a consciéncia corporal é algo muito importante na
modalidade e por essa razdo é necessario dar feedbaks constantes, quer seja para uma
melhoria da respiracao.
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Anexo 14- Trabalho de pesquisa sobre a patologia
labirintite

@

HOLMES PLACE "7 COINBRA ll“

~ Aparelho vestibular fornece informagoes sobre
nogao espacial e equilibrio;

o © B : » Caso acontega algum disturbio, as fungdes
>
] ‘ill)ll ll][ll(\ W : ficam afetadas;

Cria-se a condi¢éo labirintite;

Labirintite é usado de forma equivocada

Estagiarios

Gongalo Martins

l'ipos de labirintite (lausas

Pode ser causada por
e Infegdes bacterianas ou virais no ouvido interno e médio;
Viral; DE0 Bacteriana

p Doengas respiratorias;
Herpes;
‘ | Virus estomacais
Acontecem devido a um virus; Acontecem devido a uma bactéria; Existe maior probabilidade de ter labirintite se a pessoa
Pode ser congénita ou adquirida Pode ocorrer de uma meningite ou otite Fumar;

média aguda ou crénica; Beber grandes quantidades de alcool;

Tem fadiga constante;

Esta sob stress extremo constantemente

Sintomas e 'I'ratamento Principios a ter em conta no treino

Realizar exercicios de reabilitagdo vestibular
Os principais sintomas sado
= Realizar exercicios de equilibrio
Tonturas; O tratamento.

Nauseas; E Fortalecimento muscular Exercicios com mudangas rapidas de direcao
Medicag#o consoante os sintomas;
Perda de audi¢ao;

= Exercicio cardiovascular de baixo impacto Exercicio com movimentos bruscos
Vertigens; » Reabilitagao vestibular

Zumbido no ouvido; Progressao gradual Exercicios com grande impacto

Monitorizar os sintomas

Hidratagdo e descanso

Plano

de Ot erric TR Bibliografia

Ohar para a dreta e para a esquerda sem me:

cabeca

§ & (0 har Dars G0 © Para e S0 Mexer & CRbOS
[ | 1 Ohar para cima © para baixo som mexor 3 Caboca Certal, V. (2023). Labirintite. Sadde e bem estar. Disponivel em

endo 0 ohar sempre no hitps://www.saudebemestar.pt/pt/clinica/otomrino/labirintite/

* Homem > . 0o Mmantondo o ohar Gartian, M., Mehta, R., DiVenere, S., Chung, S., Patel, A., Rooney, W. (n.d.). Labyrinthine
- ? 2 exercises. Disponivel em: hitps://www.entsurgicalillinois. comwebdocuments/LABYRINTHINE-
=1 50 anos : 3 ) EXERCISES pdf

N Inha rets com os olhos ab 5o Pietrangelo, A. (2019). Labyrinthitis. Disponivel em
7/ Estilo de vida: sedentario 10m) hitps/Awww.healthline.com/health/labyrinthitis
Sentar @ lovantar da box (squat)
@ Objetivos s TR (n.d.). Vestibular rehabilitation exercises for people with dizziness and balance problems. Brain

Heegano IhA & Spine Foundation. Disponivel em: https://www.brainandspine org.uk/health-information/fact-

Manutengéo; 4 !
sheets/vestibular-rehabilitation-exercises/

Prevenir o agravamento
da patologia
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