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Resumo

No ambito da Unidade Curricular de Estagio, inserida no 2° ano do 2° Ciclo de Ciéncias
do Desporto, foi realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor (HPPSM), em
Lisboa. O principal objetivo do estagio foi desenvolver competéncias fundamentais para
a pratica profissional no ramo de Exercicio e Sadde, percebendo o funcionamento
diario de um clube de grandes dimensoes. Neste sentido foram desenvolvidas varias
tarefas, tais como: ministrar aulas de grupo, prescricao de planos de treino, realizacao
de discussoes técnicas sobre varios temas, entre outras. Todas as tarefas foram sempre
acompanhadas pelo tutor de estagio, Group Exercise Leader e Fitness Manager, sendo
fundamentais para o meu sucesso no estagio. Durante o periodo de estagio foi realizada
uma investigacdo com o objetivo de monitorizar a resposta da percecdo de fadiga em
instrutores de fitness em contexto de ginasio e perceber qual a relacio existente com as
horas de trabalho realizadas em contexto de treino personalizado, aulas de grupo,
trabalho administrativo e treino pessoal. As variaveis analisadas foram a percecdo de
fadiga, as horas de trabalho total realizadas, as horas de treino personalizado, as horas
de aulas de grupo, as horas de trabalho administrativo, as horas de treino pessoal, as
horas de orientagoes iniciais, as horas de trabalho realizadas fora do clube e tipo de
trabalho realizado fora do clube. Foram incluidos no estudo 12 instrutores de aulas de
grupo, com idades entre os 41 e os 23 anos. O presente estudo demonstrou que existe
uma correlacio forte e positiva entre a percecao de fadiga e o tempo total de trabalho
dos profissionais de fitness avaliados, podemos entdo concluir que, quanto maior a

carga horéaria de trabalho, maior a percecao do nivel de fadiga.

Palavras-chave
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Abstract

As part of the Internship curricular unit, integrated in the 2nd year of the Master's
Degree in Sport Sciences, the internship was carried out at Holmes Place Palacio
SottoMayor (HPPSM), in Lisbon. The main objective was to develop core professional
skills in the field of Exercise and Health, by understanding the daily functioning of a
large-scale fitness club. Various tasks were undertaken during this period, including
group class instruction, exercise programming, and technical discussions on diverse
topics. All tasks were closely supervised by the internship tutor, the Group Exercise
Leader, and the Fitness Manager, whose support was essential to the successful
completion of the internship. In parallel, a research project was conducted aiming to
monitor perceived fatigue responses among fitness instructors working in a gym
setting, and to explore the relationship between fatigue perception and the number of
working hours across various tasks, including personal training, group -classes,
administrative work, and personal workouts. The variables analysed were: perceived
fatigue, total working hours, hours of personal training, hours of group classes, hours of
administrative work, personal workout hours, hours spent on initial consultations,
hours of work performed outside the club, and the type of work carried out externally.

The study included 12 group fitness instructors, aged between 23 and 41 years. The
results showed a strong and positive correlation between perceived fatigue and the total
number of working hours. It can be concluded that higher workloads are associated

with increased levels of perceived fatigue among fitness professionals.

Keywords

Internship; Gym; Personalized Training; Group Instructor; Group Classes; Fatigue.

ix



Folha em branco



Indice

RESUINIO ..ttt et s et e st e s st e e s st e e s bt e e saseeessseessaseessnseenans vii
ADSITACE . ..eeevieeieeeieece ettt ettt et s st e s e e st e st e e e a b e e s rb e e s bt e e e aaeenaraes ix
LiSta d€ FigUTIAS....ueiieiiiiiiiiriieenieeetecete st e st e st esste e s sbe e s s te e s sabeessseesssaasssssessssaeens xiii
LiSta d€ TADELAS ....eeeeuviieiiiiiiieiiiteerte ettt st e e ssate e s sate e ssaeesssaeesaaeessaessasaesnns XV
1. INEFOAUGAOD weveieiiieiiiieeiteetecte ettt ettt s e e st e e s sab e e s ssbaessaeessssaesssaaens 1
1.1. ODbjetivos dO €STAZI0....ccccuiiieciieieiieeeiieceteeeete e ettt esre e srae e s aae e s e e e baeesaraeas 3
1.1.1. ODJELIVOS ETAIS ..eeevreeeriereiiieeiieeeiteeeieeee st eeeteeesteeesaeeessaee e saeessneessssesssseesssseenn 3
1.1.2. ODjJEtiVOS €SPECIIICOS . ..uuviiiiriiiiiriiieieierte et et et sre e e sre e e rae e s te e e s bae e aaeennneeas 3
PR 52T KT o)) VL1 S) o1 110 WO 5
3.  Entidade acolnImMento.......ccooivuuerireiiiiieiiiiiieeiecceeierittere e e eeeetrsrerereeeeseesnsraseeeeees 11
3.1.  Caraterizacdo entidade acOlhimento .........cceecueeerieerriieeniieeniieereeesee e 11
3.1.1. Enquadramento da €MPresa .......ccceeeveereveernieenniieensieennneesseeesssseesssseesnes 11
3.1.2. Holmes Place Palacio SottoMayor — Carateristicas.........ccoevveervveersueeennnenn. 12
4. Intervencao ProfiSSIONal........cccccceeieiuieiriiieiniieirieeerieeesteeerreessreessreeesaeeesaaeesaaeens 15
BT S F: Do =Y 10 <) 0L o YRR 15
4.2. Tarefas e atividades DesSenvolVIdas .....ccceuvveeeeeiiiiieeiniieieeeeeeeeeiiereeeeeeeeeseasneeeeeees 16
4.3. Principais dificuldades e estratégias para as ultrapassar..........cccceeeeveeecveeecveeenne 19
5. Reflexao sobre intervencao profissional.........cccccceeecieeeciieeeiieeccieeeieecee e, 21
LT 07} s ¢ L 1Y 1o TSP UR PSSR 23
7. Introducao A INVESTIZACAD ... .ceeiueerieeiierieeiteete ettt ettt se e e eas 25
8. Referéncias BiblIOGIAfiCaS .......ccceervuiiiriiiiiiiiiiiciieceie et se e ese e e s e e saee e 37
N 10 (0 L JS RN 41

xi



Folha em branco



Lista de Figuras

Figura 1 - Organograma do Clube ..........ccceeeeiiiieiieieiieecceeccee e 13
Figura 2 - Atividades realizadas .........ccocceevieeiieniiiniiiinieiiecteceeeeeseeee e 16
Figura 3 - Escala Rate of Fatigue (ROF).......ccooociiiiiiieiiieeeceeeccree e 28

Figura 4 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho total
(05081021 PR 30
Figura 5 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho de
orientacdo inicial (lINhas). ....cccceevieiriiiiiiiieiecce e 30
Figura 6 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho de treino
personalizado (IINhas). ....cceieeiiiiiiiiiiiieeeectccee et sre e e s eae e 31
Figura 7 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho de
lecionacao de aulas de grupo (linhas). ........cccecuieeeiiieeiiieeeieecceeeeeeee e 31
Figura 8 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho de treino
PeSS0al (JINhAS). c.uvviiiiiiiiieecteecec e aa e e s aae e s aaeaeas 32
Figura 9 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho em tarefas
administrativas (Jinhas).......cceeeeeeiieieeeiiieeeeeec e e e e e e annnees 32
Figura 10 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia
no que se refere a percecao de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho realizado

fora do clube (IINAs). ....ccoiiiiiiiieiiieiieeeeeeeee e e e e e e eeaaans 33

xiii



Folha em branco



Lista de Tabelas

Tabela 1 - Calendario de atividades realizadas..........cccccuveeeeeeeieiiiinnneeeeeeeeeeeennns 15
Tabela 2 - Valores das variaveis registadas em cada dia do periodo analisado.. 29
Tabela 3 - Matriz de correlagoes entre a percecao de fadiga e o tempo de
trabalho despendido por tarefa. Sao apresentados os valores do coeficiente de

correlacao (r) e da significancia (valor de p). ....occcveeeeveeeeecieeeciieceiieeeceeeeevee e 33



Folha em branco



1. Introducao

O presente estagio foi realizado na empresa Holmes Place, no clube do Palacio de
SottoMayor, em Lisboa. Este relatério insere-se no ambito do segundo ano do
Mestrado em Ciéncias do Desporto, ramo Exercicio e Satde, da Universidade da Beira
Interior. Nele ser4 apresentada uma reflexdo detalhada sobre as tarefas e atividades
desenvolvidas durante o periodo de estigio, que decorreu entre 1 de outubro de 2024 e

31 de maio de 2025.

A Organizacao Mundial da Satide (OMS) destaca a relevancia da criacdo de ambientes
propicios a pratica regular de exercicio fisico, como clubes e ginasios, enquanto
estratégia fundamental para a mitigacdo do sedentarismo e a diminuicao do risco de
doencas cronicas nao transmissiveis. A promocao destes espacos favorece nao s6 a
melhoria da satde fisica, mas também do bem-estar mental dos individuos (OMS,

2018).

De acordo com Wayment e McDonald (2017), embora o exercicio praticado de forma
auténoma seja uma pratica cada vez mais comum, o treino acompanhado por um
treinador pessoal (Personal Trainer - PT) apresenta beneficios significativos,
designadamente: 1) uma definicdo mais clara e especifica dos objetivos de treino,
através da individualizacdo e adequacao do volume e intensidade dos exercicios; 2) o
reajustamento do plano de treino consoante as necessidades do cliente; e 3) o aumento
da motivacdo, assegurando uma progressao continua conforme os objetivos

inicialmente estabelecidos e durante o processo de acompanhamento.

O mercado de trabalho dos Personal Trainers é cada vez mais competitivo, o que torna
a qualificaciio profissional um fator determinante para o sucesso na carreira. E
fundamental que estes profissionais se mantenham atualizados, reforcando os
conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico e profissional, através de

formacao continua e da aprendizagem cientifica (Silva & Oliveira, 2017).

Neste contexto, o presente estagio teve como principal objetivo proporcionar uma
experiéncia pratica em ambiente de ginasio, promovendo a aquisicdo de competéncias
teorico-praticas, técnicas e cientificas que permitam o exercicio autbnomo e qualificado

das funcoes inerentes a pratica profissional de técnico de exercicio fisico.



O relatdrio encontra-se estruturado em cinco partes distintas. A primeira parte inclui
uma breve introducao, os objetivos definidos para o estigio e uma revisao bibliografica
relevante. A segunda parte contempla a caracterizacao da entidade de acolhimento, as
atividades desenvolvidas, as principais dificuldades encontradas, as estratégias
implementadas para as superar e uma reflexdo sobre a intervencao profissional. A
terceira parte apresenta a introducao a investigacao “Holmes Place Lisboa: Estudo da
fadiga nos profissionais de Exercicio Fisico”. A quarta parte refere-se a bibliografia
utilizada e suportada ao longo do relatério. Por fim, a quinta parte é dedicada aos
anexos, onde constam todas as atividades e relatérios propostos pelo coordenador

durante o estagio.

Em sintese, o presente relatério constitui uma reflexao integral sobre o percurso
realizado durante o estagio, durante o qual foram adquiridos novos conhecimentos e
desenvolvidas competéncias, assim como uma nova perspetiva sobre diferentes
situacdes profissionais. Destaca-se, sobretudo, a capacidade de aplicar estes
conhecimentos na pratica, através da aprendizagem continua e do feedback
proporcionado pelos diversos membros da equipa do Holmes Place Palécio

SottoMayor, que acompanharam o meu processo formativo.

O estagio foi supervisionado pelo coordenador do Holmes Place Pal4cio de SottoMayor,
Leonardo Silva, com reunides semanais que contribuiram para o normal

desenvolvimento e maximizagdo do aproveitamento da experiéncia.



1.1. Objetivos do estagio

1.1.1. Objetivos gerais

Com a realizaco do estagio, os objetivos gerais passam, por:

1.1.2

Perceber como é o funcionamento de uma instituicado/ginasio de grandes dimensdes.
Adquisicdo de experiéncia profissional na 4rea de técnico de exercicio fisico e
desenvolver a capacidade de comunicagao.

Consolidar os conhecimentos que fui adquirindo ao longo do Curso Técnico Superior
Profissional em Desporto (CTESP), da Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica e
Mestrado em Ciéncias do Desporto — Ramo de Exercicio e Saude, adaptando e pondo

em préatica no contexto real de trabalho.

. Objetivos especificos

Desenvolver a capacidade de prescrever exercicios, quer em contexto de sala e
de personal trainer;

Desenvolver capacidades ligadas a orientacao de atividades desportivas de
grupo;

Desenvolver a capacidade de prescrever e realizar treinos em varios tipos de
populacao;

Desenvolver capacidades organizativas relativas a funcao de personal trainer;
Desenvolver capacidades na area da gestao desportiva;

6- Desenvolver a capacidade de recolher, interpretar e analisar dados relevantes

no contexto de exercicio e saude.






2. Revisao literatura

A crescente digitalizacdo do mercado de trabalho, com o aumento dos empregos
remotos e a reducao da atividade laboral presencial, tem contribuido para a tendéncia
do aumento de estilos de vida cada vez mais sedentarios. Esta foi acentuada pela
pandemia de COVID-19, que agravou significativamente os niveis de inatividade fisica
entre a populacio europeia. De acordo com o Eurobarémetro (2022), apenas 38% dos
cidadaos europeus referem praticar desporto ou realizar atividade fisica pelo menos
uma vez por semana, enquanto 45% nao praticam qualquer tipo de exercicio fisico. Em
Portugal, os dados sdo particularmente preocupantes: cerca de 73% da populacdo
afirma nao realizar qualquer pratica de exercicio ou desporto, sendo que apenas 18%

declara pratica-lo com regularidade.

A par da inatividade fisica, observam-se elevados niveis de comportamento sedentario.
Cerca de 47% dos portugueses indicam passar entre duas horas e meia e cinco horas e
meia sentados por dia, e apenas 21% reporta estar sentado menos de duas horas e meia.
O contexto em que a pratica ocorre também reflete esta tendéncia, sendo que 82% dos
inquiridos afirma nao estar associado a nenhum clube ou ginasio, praticando exercicio
de forma independente. Apenas 10% pratica atividade fisica em ambiente de ginasio,
sendo a principal razao apontada para a nao pratica de exercicio a falta de tempo
(44%). Ja entre os que praticam, a principal motivacao prende-se com a melhoria da

saude (49%).

Neste cenario, a promocao de programas de treino supervisionado assume uma
importancia estratégica, tanto para a satde publica como para o sucesso das
organizacoes do setor do fitness. De acordo com Rodrigues et al. (2021), atividades que
proporcionem prazer durante o exercicio fisico aumentam a probabilidade de adesao a
longo prazo, fator determinante para combater a elevada taxa de desisténcia dos
praticantes. Esta permanéncia, além dos seus beneficios para a satde, representa

também um impacto econémico direto positivo nas organizagoes (Valentim, 2021).

O treino supervisionado, especialmente em contexto de ginasio ou health club, tem-se
revelado uma ferramenta eficaz na promocao da atividade fisica regular. Segundo
dados do barometro AGAP (2023), 80% dos clubes de fitness em Portugal
disponibilizam salas equipadas com maquinas de treino cardiovascular e de
musculacao, areas de treino funcional e aulas de grupo — elementos fundamentais para

diversificar e individualizar a pratica. No entanto, ainda existe margem para aumentar



a oferta de servicos mais diferenciados, como os de recuperacdo e bem-estar, presentes

apenas em 13,6% das instalacoes.

A prescricao individualizada do exercicio, feita por profissionais qualificados, deve ser
orientada nao s6 para a melhoria da aptidao fisica, mas também para a adaptacao as
necessidades e objetivos especificos de cada cliente (Rodrigues et al., 2020). Neste
contexto, o treino personalizado oferece miltiplas vantagens: acompanhamento técnico
continuo, corre¢ao postural, motivacao, compromisso, educacao para a pratica segura e
eficaz e avaliacOes fisicas periddicas que permitem monitorizar a evolucao (Teixeira et

al., 2021).

Assim, a supervisao profissional durante o exercicio fisico ndo s6 promove maior
seguranca e eficacia na pratica, como constitui um fator determinante na adesao a
longo prazo, combatendo os elevados niveis de sedentarismo observados na populagao
portuguesa e europeia. Neste sentido, verifica-se que a procura por ginasios e por
programas de treino estruturados tem vindo a aumentar, refletindo o interesse das
populacgdes por abordagens mais personalizadas, diversificadas e eficazes de pratica
fisica. Esta realidade traduz-se na emergéncia de diferentes tendéncias no setor do
fitness, que procuram responder as necessidades e motivagdes individuais dos

praticantes.

De acordo com a American College of Sports Medicine (ACSM, 2024), as principais
tendéncias globais em fitness para o ano de 2025 centram-se, predominantemente, na
incorporacdo de tecnologias emergentes e na promocao da saide ao longo do ciclo de
vida. Em destaque, surgem: a utilizacdo de novas tecnologias aplicadas ao exercicio
fisico; aplicac6es moveis de treino; programas de exercicio dirigidos a populacao idosa;
treinos orientados para a perda de peso; treino de forca; treino intervalado de alta
intensidade (HIIT); treino baseado em dados monitorizados por tecnologia; exercicio
fisico com foco na saide mental; treino funcional, programas orientados para a
promocao da satude; desenvolvimento de programas de treino para jovens; programas
de fitness liderados por influenciadores digitais; treino ao ar livre; sessoes de treino
online gravadas; contratagio de profissionais de exercicio certificados; treino
personalizado; prescricao do exercicio enquanto ferramenta terapéutica ("exercise is
medicine"); treino com o peso corporal; promoc¢ao de um estilo de vida saudavel e, por

fim, integracao de terapias de recupera¢ao no planeamento de treino.

Ja Franco et al. (2024) apresentam as principais tendéncias de fitness em Portugal

foram, por ordem de destaque: treino personalizado; contratacdo de profissionais de



exercicio fisico devidamente certificados; programas de treino orientados para a perda
de peso; treino personalizado em pequenos grupos; treino de forga tradicional; Pilates;
programas de exercicio no periodo pré e pos-parto; programas de fitness para a
populacdo idosa; consolidacao de equipas de trabalho multidisciplinares; aulas de
grupo; atividades ao ar livre; exercicio fisico prescrito como forma de medicina; aulas
no contexto de reabilitacio pos-doenca; programas de treino com foco na saude
mental; treino funcional; desenvolvimento de jovens atletas; treino com o peso
corporal; treino intervalado de alta intensidade (HIIT); e exercicio fisico para a

promocao da saiide em criancas.

Pode concluir-se que as tendéncias de fitness em Portugal estdo em linha com as
tendéncias internacionais, nomeadamente na valorizacdo do treino personalizado,
contratacdo de profissionais certificados e treino de forca. Ambas destacam ainda o
exercicio como uma ferramenta de promocao da saiide mental e fisica, incluindo
populacgoes especificas como idosos, criangas e jovens atletas. Contudo, observam-se
também algumas diferencas: a nivel global, h4 uma maior énfase na utilizacao de novas
tecnologias e aplicagdes digitais para monitorizacdo e prescricdo do exercicio, bem
como em treinos online gravados e programas de fitness influenciados por figuras
publicas. Por outro lado, em Portugal, destacam-se mais as abordagens presenciais,
como o treino de pequenos grupos, o Pilates, as aulas de grupo e os treinos de pré e
pos-parto, assim como a consolidacdo de equipas multidisciplinares e a atencao ao

periodo pos-reabilitacao.

Um outro aspeto a considerar sdo as competéncias que um PT deve apresentar, uma
vez que o seu papel ultrapassa a simples orientacdo técnica do exercicio, exigindo um
conjunto diversificado de competéncias que integram conhecimento cientifico,
capacidade pedagobgica, sensibilidade interpessoal, visdo estratégica e responsabilidade

na gestao da seguranca e bem-estar dos praticantes.

Chiu et al. (2011), identificaram um conjunto abrangente de competéncias consideradas
fundamentais para o exercicio profissional de um Personal Trainer (PT). Estas
competéncias distribuem-se por quatro areas principais: conhecimentos teoricos e
praticos, planeamento de programas de treino, gestao e marketing, e manutencao da

seguranca e cuidados de satde nas instalacoes.

Em primeiro lugar, destaca-se a importancia de uma sélida base tedrica e pratica. Os
PT devem possuir conhecimentos atualizados em areas como fisiologia, treino, nutricao

e psicologia do exercicio, bem como dominar a comunicacdo e a capacidade de



responder eficazmente as davidas dos clientes. Devem ainda manter uma boa condicao
fisica, uma vez que sao responsaveis por demonstrar corretamente os exercicios, operar
o equipamento e aplicar testes de avaliacdo da aptidao fisica. A capacidade de
prescrever programas personalizados com base nessas avaliagcbes é essencial para
ajudar os clientes a atingir os seus objetivos, seja melhorar a condicao fisica geral ou

alcancar metas especificas de desempenho.

No que diz respeito ao planeamento e concecao de programas de treino, os PT devem
ser capazes de estruturar planos de curta, média e longa duracdo, que sejam
tecnicamente solidos, ajustados as caracteristicas individuais dos clientes e
suficientemente motivadores. Estes programas devem ter em conta situacoes especiais,
como limitacoes fisicas ou necessidades particulares, garantindo diversidade,

progressao e componente ladica.

A vertente de gestdo e marketing também assume um papel relevante. Os profissionais
devem compreender o funcionamento do mercado do fitness, saber comunicar
eficazmente com os clientes, gerir situacoes de crise ou desmotivacio e aplicar
estratégias de marketing (como o modelo dos 4Ps: produto, preco, promocao e praca)
para promover os seus servigos. A criacao de propostas diferenciadoras e desafiantes

contribui para o aumento da adesdo e fidelizacao dos praticantes.

Por fim, e ainda segundo os mesmos autores, os PT devem estar preparados para
garantir a seguranca dos treinos, através da gestdo adequada das instalacoes, da
prevencdo de lesdes e da capacidade de atuar em situagdes de emergéncia. Devem
conhecer e aplicar os procedimentos de seguranca e primeiros socorros, como o suporte
béasico de vida e sensibilizar os clientes para a importancia de comportamentos

preventivos durante o exercicio.

Por outro lado, Boerner et al. (2021), identificam caracteristicas dos PT que
influenciam a decisdo dos individuos em contratar os seus servicos, como a (i)
competéncia profissional, onde se inclui a sua proficiéncia na concecao de treinos, na
orientacao dos clientes sobre exercicio e nutricao, e na capacidade de responder as
necessidades e expectativas dos praticantes; (ii) a sua aparéncia fisica, (iii) as

competéncias sociais e (iv) a formacao académica e certificagoes.

Melton et al. (2008), destacam o conhecimento técnico e a formacao académica —
nomeadamente com foco em ciéncias do desporto — como elementos essenciais para o

sucesso profissional, referindo que os proprios profissionais reconhecem que uma



formacdo superior nesta area constitui uma base imprescindivel para adquirir

conhecimento necessario ao desempenho eficaz da funcao de PT.

O objetivo deste estagio foi precisamente desenvolver as diferentes competéncias necessérias

para vir a desempenhar fungoes profissionais na area do Exercicio e Satde.
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3. Entidade acolhimento

3.1. Caraterizacao entidade acolhimento

A entidade onde foi realizado o presente estagio foi o Holmes Place do Palacio

Sottomayor, sediado em Lisboa.

3.1.1. Enquadramento da empresa

A criacao da empresa Holmes Place, foi criada no ano de 1980, num bairro em Chelsea,
Londres. Primeiramente criado por Allan Fisher e mais dois amigos, o principal
objetivo passava por criar um espaco onde as pessoas conseguissem reunir varias
condicOes para promover o estilo de vida saudavel, e nao apenas uma sala de exercicio
fisico. Tendo sido algo novo, depressa se tornou um sucesso e no ano de 1997, ja
contava com sete clubes, todos em Londres. No ano de 1998, Allan Fisher decidiu abrir
o primeiro Health Club em Portugal, na Quinta da Fonte em Oeiras e o primeiro fora do
Reino Unido. Devido ao seu sucesso, ainda antes de abrir, ja havia pessoas em lista de

espera para se tornarem socios do clube.

Jonathan Fisher, filho do fundador Allan Fisher, foi o grande expansor, no ano de
2000, recorrendo a um consorcio privado liderado pelo mesmo. Nesta altura o grupo

contava com 50 clubes no Reino Unido e 26 clubes na Europa.

No ano de 2003, a empresa Holmes Place é comprada pela Private Equity, sendo que
em 2006, esta vendeu todos os ginasios da rede Holmes Place presentes no Reino

Unido a Virgin Active.

Ja no ano de 2007, as familias Fisher e Kirsch reinem-se de forma a adquirirem todos
os Holmes Places europeus (exceto os da peninsula ibérica), voltando assim a ascensao
da empresa Holmes Place. Em 2012, o Holmes Place, surgiu a oportunidade de
recomprar mais 30 clubes, tornando se assim a maior empresa de ginasios/ health club
a nivel europeu. No ano de 2017, Jonathan e Allan Fisher, conseguem adquirir todos os
health clubs, cimentando assim ainda mais a posicao de lider europeu a nivel de
ginésios e health clubs premium. Neste mesmo ano a sede da empresa Holmes Place é

instalada no Holmes Place Quinta da Fonte.
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3.1.2. Holmes Place Palacio SottoMayor — Carateristicas

O Holmes Place do Paldcio SottoMayor foi inaugurado em outubro de 2017 e esta
situado numa area nobre da cidade de Lisboa, na Avenida Fontes Pereira de Melo,
junto ao Marqués de Pombal. Esta zona é caracterizada pela coexisténcia de areas

residenciais e espacos dedicados a escritorios e atividades laborais.

Classificado como um clube premium, o Holmes Place oferece uma infraestrutura
diversificada e de elevada qualidade, que possibilita aos seus associados a concretiza¢ao
dos seus objetivos pessoais de saude e fitness. Os socios valorizam particularmente a
qualidade das instalacoes, a variedade dos servicos disponiveis e o acompanhamento
técnico especializado, nomeadamente nas areas de treino personalizado, fisioterapia e

nutricao.

Com uma area total de 6.600 m2, este ginasio é considerado o maior de Lisboa,
dispondo de miiltiplos espacos, tais como: sala de fitness, estadios para aulas de grupo,
zona de treino funcional, rececdo, loja do clube, balneérios, sauna, banho turco, jacuzzi,

piscina, parque de estacionamento, lounge, restaurante/bar, spa e Kids Club.

Para assegurar uma experiéncia de exceléncia aos seus soécios, o Holmes Place dispoe
de uma equipa alargada, que inclui equipas de manutencao e limpeza, rececionistas,
personal trainers e equipa diretiva, estando a gestdo do clube sob a responsabilidade da
Club Manager, Patricia Martins, que é apoiada por toda a restante equipa. Esta

estrutura esté descrita na Figura 1.
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Club Manager - Patricia Martins

Mutricicnistas

Fitness Manager -
Jodo Maldonado

Duty Manager -
Declinda Almeida

Sales Manager -
Gongale Correia

Group Exercise Leader
- Rita Vitorino

Wellness Manager
Trainee

Personal Trainers

Fisioterapeutas

Rececionistas
Operacionais
Limpeza

Seguranca

Comerciais

Group Trainers
Madadores-Salvadores

Professores de Matagao

Figura 1 - Organograma do clube

Atualmente, o Holmes Place do Palacio de SottoMayor conta com mais de 6.000 socios,
abrangendo faixas etarias desde criancas a idosos, refletindo a grande diversidade de
atividades oferecidas. A maioria dos associados tem mais de 35 anos, embora exista

também um namero significativo de socios mais jovens.

Para o publico infantil, sdo disponibilizadas aulas de adaptacao ao meio aquatico para
criancas dos 6 meses aos 14 anos, bem como o acesso ao Kid’s Club, possibilitando que
os encarregados de educacdo possam treinar simultaneamente. No que concerne aos
adultos, estes podem usufruir das aulas de grupo, das salas de cardiofitness e

musculacao.

A maioria dos socios pertence a um estrato socioeconémico médio-alto, incluindo uma

significativa proporcdo de estrangeiros e profissionais em cargos de alta
responsabilidade. Alguns associados mantém inscricoes temporarias devido as

exigéncias profissionais.

No que diz respeito a populacdo sénior, além do acesso as salas de cardiofitness,
musculacao e aulas de forca, o clube oferece também atividades de baixo impacto, tais
como hidroginastica, reeducacao postural, alongamentos, hidroterapia e pilates,

visando promover a satide e o bem-estar desta faixa etéria.
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4. Intervencao profissional

4.1 Planeamento

Na tabela seguinte, vao ser apresentadas as véarias tarefas realizadas ao longo do

estagio, bem como o més em que foram realizadas.

Tabela 1 - Calendario de atividades realizadas

Tarefa Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai
Realizacao aulas de grupo X
Tarefas do clube X X
Atividades do clube X X X
Member Interaction X X
Aulas de grupo: Shadow + ministrar X X X X X
Aulas de adaptacdo ao meio aquatico X X
Assistir a OI s X X
Assistir a treinos X X
Ministrar treinos X X
Discussoes técnicas X X X X X X X
Realizacao de relatorios X X X X X X X X

Numa primeira fase comecei por realizar todo o tipo de aulas de grupo existentes no
clube, participar em eventos do clube e passar pelos varios departamentos do clube,
percebendo as tarefas que cada um tem como responsabilidade. Apds isso passei a fazer
shadow nas modalidades que escolhi e iniciei também a observacdo das aulas de
adaptacdo ao meio aquatico na piscina do clube. De seguida iniciei o processo de
Member interaction que corresponde ao trabalho de sala. Apés o término desta tarefa
que foi a maior a nivel de horas, comecei a assistir as orientacgoes iniciais e a treinos, de
seguida escolhi trés elementos do staff nao técnico para lhes dar treinos. Durante o

tempo todo de estégio, realizei algumas discussoes técnicas e respetivas apresentagoes e
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realizei também, a medida que ia terminando as tarefas, o respetivo relatorio que foram

entregues ao meu orientador de estagio.

4.2. Tarefas e atividades Desenvolvidas

Ao longo de todo o estagio foram desenvolvidas varias atividades, sendo as mesmas
diversas tendo em conta ao funcionamento de um ginasio. As tarefas dividiram-se por 6
secgoes, sendo que dentro de cada uma existiram varias atividades. As seccoes sao as

seguintes:

Ativida

Ginasio — Treino

lube

usculagdo

Figura 2 - Atividades realizadas

Numa fase inicial do estagio foi realizada uma reuniao com o coordenador, durante a
qual me foram apresentadas as instalagoes, os horarios e os diversos departamentos
que compoOem a equipa de staff do clube. A nivel administrativo, iniciei um processo de
shadowing nos varios departamentos, comecando pela rececio, onde executei tarefas
como a abertura e fecho do clube, registo da entrada de sbcios, comunicacio e
abordagem aos clientes, bem como o registo de reclamacbes, cancelamentos e
suspensoes. No departamento comercial, participei na observacao dos atendimentos
telefénicos para futuras visitas, no agendamento das mesmas e na sua realizacdo,

efetuando a apresentacao das instalacoes do ginasio.

No departamento de fisioterapia, acompanhei as aulas de reeducagdo postural e
hidroterapia ministradas pelas fisioterapeutas do clube e tive ainda a oportunidade de
realizar uma breve entrevista com uma profissional para aprofundar os meus
conhecimentos sobre o funcionamento do departamento. A minha passagem pelo SPA
destinou-se essencialmente a conhecer as ofertas e instalacdes deste espaco, tendo
visitado o SPA do Holmes Place na Avenida Defensora de Chaves. Quanto ao
departamento de nutricao, observei o processo de marcacao e confirmacao de consultas
e usufrui de uma consulta de aconselhamento nutricional, onde foi elaborado um plano

alimentar para o periodo do estagio.
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Relativamente ao programa Content Management System (CMS), ferramenta utilizada
pelo staff do clube para aceder a todas as informacoes dos sécios, foi-me demonstrado
como realizar pesquisas simples para encontrar um so6cio através de varios critérios
(nome, sobrenome, NIF, nimero de sbécio). A funcdo mais utilizada no CMS é a
insercao de incidéncias, onde se registam todas as interacoes e contactos realizados

pelos personal trainers, fisioterapeutas e nutricionistas com os sécios.

No Departamento Operacional, responsavel pela manutencdo do clube sob a
coordenacao da Duty Manager, observei que a principal funcao passa pela manutencao
das maquinas do clube, incluindo a filtragem da agua da piscina, spa e banho turco,
aquecimento dos balnearios e outros equipamentos, excetuando os equipamentos
Technogym. Sao realizados percursos diarios pelas areas de treino para verificar o

correto funcionamento e identificar eventuais avarias.

Na direcao do clube, acompanhei todas as tarefas, atividades e responsabilidades do dia
a dia da Club Manager. A rotina da diretora do clube é normalmente planeada, salvo
situacoes excecionais, comecando pela verificacdo da caixa de email e revisdo dos
objetivos do clube. Semanalmente, realiza-se uma reunido com os demais managers
para encontrar solucoes que permitam alcancar os objetivos definidos, e mensalmente
ocorre uma reunido geral com todos os colaboradores para partilha de informacoes

relevantes.

Em simultianeo, iniciei a frequéncia e observacdo das diversas aulas de grupo
oferecidas, tais como Cycling, Body Pump, Body Balance, Pilates, Yoga, Spartans,
AirFit, Total Condicionamento, Zumba, Circuito, Hidroginastica, Alongamentos, aulas
de desportos de combate (Boxe, JiuJitsu), MIB e Warrior. Este processo permitiu-me
experienciar as modalidades, auxiliando posteriormente na selecdo das aulas que iria

conduzir.

Apo6s a selecao das modalidades AirFit, Cycling, Hidroginastica e Spartans — sendo
AirFit e Spartans exclusivas do Holmes Place — aguardei o lancamento das novas
coreografias, recebidas no inicio de dezembro, para comecar a lecionar. Inicialmente
ministrei algumas faixas, aumentando progressivamente a minha participacao até estar
preparado para conduzir aulas completas. Antes da avaliacdo, realizei varias aulas

completas para aperfeicoar detalhes técnicos e pedagogicos.
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No que respeita as modalidades de Cycling e Hidroginastica, iniciei o shadowing ao
lado do instrutor, lecionando gradualmente partes das aulas até conseguir conduzir
sessoes completas. No Cycling, comecei por ministrar duas faixas e fui aumentando a
minha intervengdo, enquanto na Hidroginastica iniciei com a parte localizada
utilizando material e os alongamentos, progredindo para o aquecimento e, finalmente,
a parte principal da aula. Tal como nas outras modalidades, apds algumas aulas

completas para melhoria continua, foi realizada a avaliacao final.

Paralelamente, acompanhei o shadowing das aulas de Adaptacao ao Meio Aquatico,
destinadas a criancas, com o objetivo de as ajudar a adaptarem-se a 4gua e aprenderem
a nadar. Observei varias sessOes e, progressivamente, fui ganhando autonomia ao
ajudar a lecionar algumas dessas aulas.Durante o estagio no ginasio, iniciei o processo
de shadowing na interacdo com os socios, que consistiu em realizar todas as tarefas
executadas pelos membros na sala, como auxiliar os clientes quando necessitavam de
ajuda na execucao de exercicios ou procuravam algum material, esclarecer davidas
relacionadas com o funcionamento do ginasio, corrigir a execucao dos exercicios
sempre que observava algum erro, ministrar aulas de abdominais na zona funcional e
criar empatia com os socios. Nesta fase, tive também a oportunidade de participar nas
rotinas de abertura e fecho do clube, percorrendo todas as etapas necessarias para

garantir o seu bom funcionamento.

Posteriormente, passei a fase pratica de treino personalizado (PT), solicitando a alguns
personal trainers que me orientassem como se fosse um cliente, o0 que me permitiu
observar e experienciar diferentes abordagens e métodos de treino. De seguida, iniciei o
shadowing durante a observacao de sessoes de treino conduzidas por varios PTs do
clube, o que foi fundamental para compreender as diferentes metodologias, estilos de

comunicacao e estratégias aplicadas na pratica com os socios.

Apos esta etapa, selecionei trés elementos do staff que ndo exerciam funcdes de
personal trainer — dois da rececdo e um do departamento de fisioterapia — para
realizar avaliacOes fisicas utilizando testes especificos e a balanca de bioimpedancia, e
para quem prescrevi 30 sessoes de treino. No final deste periodo, efetuei uma nova

avaliacao para acompanhar a evolucao dos participantes.

Simultaneamente, acompanhei o processo das Orientacoes Iniciais (OI), um servico
disponibilizado aos novos clientes do Holmes Place. Inicialmente, observei a fase de
agendamento, onde os PTs contactam os clientes para marcar sessdes conforme a

disponibilidade matua. Em colaboracao com o orientador Leonardo Silva, familiarizei-
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me com os equipamentos utilizados durante as OI, nomeadamente a balanca de
bioimpedancia, o medidor de tensdo arterial e a folha de orientacdo inicial.
Posteriormente, assisti a diversas sessoes de OI, observando diferentes formas de
abordagem e comunicacao com os clientes, técnicas de venda de servicos e variacoes no

processo de orientacao inicial.

Durante o estigio, também participei em véarias discussoes técnicas que apresentei
posteriormente a alguns PTs, promovendo o debate e a reflexdo sobre temas relevantes,
tais como: treino cardiorrespiratorio — método fracionado intervalado; o exercicio de
agachamento; mobilidade; treino de equilibrio em idosos; treino pliométrico; exercicio

de supino; e os principios do treino.

Por fim, foi-me proposto organizar um evento durante o estagio para divulgar uma
modalidade a minha escolha. Optei pela modalidade iCYCLE, exclusiva do Holmes
Place, que consiste num sistema de ciclismo indoor ajustado a condicado fisica dos
participantes, que pedalavam ao ritmo de mfusicas pré-coreografadas. Em conjunto
com a Group Exercise Leader e o meu orientador, definimos como tema os anos 80/90,
considerando a faixa etaria predominante dos s6cios. O evento teve a duracao de uma

hora, contou com trés instrutores e reuniu 26 participantes.

4.3. Principais dificuldades e estratégias para as
ultrapassar

Durante todo o processo de estagio, foram aparecendo algumas dificuldades por

diversas razoes, mas sempre foram encontradas solugoes para as ultrapassar.

Uma das principais dificuldades por mim encontradas foi a comunicacao em idioma
diferente, sendo uma lacuna pessoal, comecei por falar mais neste idioma, o que me
permitiu pér em pratica todos os conhecimentos que alcancei durante a minha

formacao escolar.

Outra dificuldade encontrada ao longo do estagio foi a memorizacao do plano de aula,
mais concretamente, o encaixe da coreografia nas estruturas musicais e a
contabilizacdo dos tempos musicais. Inicialmente comecei por ouvir a musica em
questao para ajuda na contagem dos tempos e executando os exercicios mentalmente.

Apos isso coloquei em pratica os movimentos sem musica num estidio para aprimorar
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a técnica e corrigir pequenos detalhes de certos movimentos que nao estavam a ser

realizados da devida maneira.

Semelhante a anterior a tarefa de ministrar as aulas de grupo no inicio também foi uma
das dificuldades, isto por nao ter o habito de dar uma aula. Optei entdo por treinar no
estiidio sozinho, simulando que estava a dar uma aula a uma turma. Os feedbacks que
fui recebendo dos instrutores também me ajudaram a melhorar o meu desempenho ao

longo desta tarefa.
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5. Reflexao sobre intervencao profissional

Relativamente ao trabalho por mim desenvolvido na instituicdo, considero que todas as
atividades realizadas foram fundamentais para compreender a estrutura organizacional
da empresa, assim como as responsabilidades atribuidas a cada departamento. No que
diz respeito a area do ginasio, foi importante perceber as tarefas e responsabilidades
dos elementos de Member Interaction, nomeadamente no acompanhamento direto dos
socios durante a pratica em sala. Além disso, adquiri conhecimento sobre os diversos
tipos de aulas de grupo existentes, conseguindo classifica-las adequadamente para

poder aconselhar os s6cios de acordo com os seus objetivos individuais.

Na vertente de instrutor de aulas de grupo, procurei compreender a divisdo das
diferentes aulas, os tipos de faixas que as compoem, o foco muscular principal de cada
uma e a sua especificidade, ou seja, conhecer em detalhe as caracteristicas que definem
cada modalidade. Como Personal Trainer, aprofundei o conhecimento sobre os
variados tipos de treino, aprendi a estruturar um plano de treino adaptado ao objetivo

do sécio e a selecionar os exercicios mais adequados para cada caso.

Todo este percurso contribuiu decisivamente para o desenvolvimento das competéncias
essenciais a profissio de Personal Trainer, nomeadamente a integracdo de
conhecimentos tedricos e praticos, a capacidade de planeamento e personalizacao de
programas de treino, a gestao eficaz da relacdo com o cliente e a aplicacio de
procedimentos de seguranca e saude durante a atividade fisica. Este conjunto de
competéncias permitiu-me nao sé otimizar a prescri¢do e orientacdo de treino, mas
também fortalecer as minhas habilidades comunicativas, de empatia e de gestdo de

contextos variados dentro do ambiente do ginésio.

Ao longo do estagio, mantive uma postura pro-ativa e profissional, mostrando-me
sempre disponivel para colaborar com o meu orientador, os membros do staff e a
instituicdo em geral. Considero ter conseguido aplicar ao maximo as minhas
capacidades, melhorando significativamente a avaliacdo, prescricdo e orientacdo de
treino acompanhado, bem como a conducdo de aulas de grupo. Desta forma, os
objetivos gerais e especificos propostos, focados no desenvolvimento integral das
competéncias técnicas, relacionais e organizacionais inerentes a pratica profissional,

foram alcancados.
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6. Conclusao

Na minha opinido, todas as tarefas realizadas por mim ao longo do estagio foram
importantes e uteis para perceber como funciona um clube deste tamanho. Consegui
perceber o grau de exigéncia que é pedido a este nivel, devido as grandes expetativas

que os socios colocam sobre a organizagdo da empresa e no clube.

De uma forma geral, gostei do estagio, acho que é uma mais-valia para quem queira
ingressar o mercado do fitness e musculacao. Das tarefas todas a que gostei mais foi de
ministrar aulas de grupo, apesar das dificuldades sentidas numa fase inicial, que depois
fui me libertando a medida que ganhei mais experiéncia. Uma outra tarefa que gostei
mais foi a de ministrar treinos a elementos do staff, serviu para por em pratica todos os
conhecimentos que fui adquirindo ao longo da universidade e também os que adquiri

através da transmissao de conhecimentos dos varios elementos do staff do clube.

A tarefa que menos “gostei” foi a de Member Interaction, nao pela tarefa em si, mas

sim pela carga horéria que foi distribuida a esta tarefa.

De uma forma geral, considero que todas as tarefas do estagio foram tuteis e que, os

objetivos do estagio foram concretizados com sucesso.
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7. Introducao a investigacao

Analise da fadiga nos profissionais de

Exercicio Fisico

Introducao

O trabalho de um profissional de Exercicio Fisico no ginasio pode ser bastante exigente
dada a carga horaria, o nimero de treinos e de aulas de grupo ministradas. Contudo,
pouco se sabe sobre o impacto das horas de trabalho e das diferentes tipologias de
funcoes exercidas nestes contextos. Considerando que a carga fisica é frequentemente
elevada, torna-se relevante compreender de que forma a fadiga pode afetar os personal

trainers e os instrutores de aulas de grupo.

As fungoes dos profissionais de fitness sao variadas. Existem personal trainers que se
dedicam maioritariamente ao treino personalizado individual, e outros que se dedicam

as aulas de grupo (Bennie et al. 2018).

Um estudo realizado por Ramos et al. (2021) teve como objetivo caracterizar os
profissionais de fitness em Portugal e concluiu que as funcoes mais desempenhadas sao
aulas de grupo, treino personalizado e acompanhamento em sala. Entre estas trés
funcoes, as aulas de grupo sdo aquelas que originam maior carga fisica, o que,
consequentemente, pode levar a niveis mais elevados de fadiga. Relativamente a carga
horéria, verificou-se que os profissionais trabalham, em média, nove horas por dia, com
inicio por volta das sete horas da manha e término proximo das nove horas da noite.
Esta extensa jornada pode justificar uma recuperacao fisica insuficiente e, por

consequeéncia, o aparecimento de fadiga ou até lesoes.

A fadiga é entendida como um estado temporario de reducao da capacidade para a
realizacdo de algum tipo de trabalho, que pode resultar na incapacidade total ou na
reducao da eficiéncia em determinada atividade. (VanPutte et al., s014). J4 Ascensao et
al. (2003) definem que a fadiga é a incapacidade de produzir e manter um determinado

nivel de for¢ca ou poténcia muscular durante a realizacdo do exercicio. Braga et al.
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(2020) completam dizendo que a fadiga é a sensacdo subjetiva de cansaco fisico ou
exaustao desproporcional ao nivel de atividade; dificuldade ou incapacidade de iniciar
uma atividade; reducao da capacidade para manter uma atividade e dificuldade de
concentracdo, problemas de memoria e estabilidade emocional. A nivel molecular, a
fadiga fisica ocorre nas fibras musculares, devido a um desequilibrio entre os ides de
calcio e a diminuicao dos niveis de ATP. Sem ATP, as pontes cruzadas e o transporte de
i0es nao funcionam devidamente, reduzindo a capacidade de contraciao que o miusculo

é capaz de produzir. (VanPutte et al., 2014)

Este tema da fadiga nos profissionais de exercicio fisico ainda é pouco explorado na
literatura, o que realca a importancia do presente estudo. Posto isto, o objetivo do
presente estudo foi analisar a fadiga percecionada pelos profissionais de exercicio fisico
do ginasio Holmes Place Palacio SottoMayor — Lisboa ao longo de um més, bem como

investigar a sua relacdo com o nimero de horas de trabalho em diferentes contextos.

Metodologia

Desenho do estudo

O presente estudo teve como objetivo monitorizar a resposta da percecao de fadiga em
instrutores de fitness em contexto de ginasio e perceber qual a relacao existente com as
horas de trabalho realizadas em contexto de treino personalizado, aulas de grupo,
trabalho administrativo e treino pessoal. As variaveis analisadas foram a perceciao de
fadiga, as horas de trabalho total realizadas, as horas de treino personalizado, as horas
de aulas de grupo, as horas de trabalho administrativo, as horas de treino pessoal, as
horas de orientagoes iniciais, as horas de trabalho realizadas fora do clube e tipo de

trabalho realizado fora do clube.

Amostra

Neste estudo participaram 12 instrutores de fitness (6 do sexo masculino e 6 do sexo
feminino) do clube Holmes Place do Palacio Sottomayor de Lisboa, com idades
compreendidas entre os 41 e os 23 anos. Todos os participantes foram informados do

estudo em questao e dos procedimentos.

26



Procedimentos

Para a recolha de dados dos instrutores de fitness, foi criada uma folha de registo com
as variaveis utilizadas para o desenvolvimento do estudo. No dia 5 de Fevereiro foi
realizada uma reuniao com os respetivos participantes onde foi explicado o objetivo do
estudo, as variaveis em estudo 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
instrutores. Seguiram-se 7 semanas de recolha de dados que comecou no dia 10 de
Fevereiro e terminou no dia 30 de Marco. A cada inquirido era distribuida uma folha
com as respetivas varaveis do estudo sendo elas a percecao de fadiga, as horas de
trabalho totais realizadas, as horas de aulas de grupo, as horas de trabalho
administrativo, as horas de treino pessoal, as horas de orientacoes iniciais, as horas de
trabalho realizadas fora do clube e tipo de trabalho realizado fora do clube, para
preencherem no final do 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 diarias totais, estas foram subdivididas consoante as varias
tarefas realizadas por cada membro. Nestas horas foram relatadas as horas de treino
personalizado, horas de aulas de grupo, trabalho administrativo (realizado no office:
realizacao de planos de treino, chamadas telef6nicas, marcacoes), horas de avaliacoes
iniciais e horas de treino pessoal. Para além destas horas que sao referentes ao trabalho
realizado no clube, foram também recolhidas as horas de trabalho que estes instrutores

realizavam fora do clube e o tipo de trabalho, caso fosse aplicavel.

Avaliacao da fadiga

Para a avaliacdo da fadiga, foi utilizada a escala Rating of Fatigue (ROF). Segundo
Micklewright (2017), esta escala é um instrumento que pode ser aplicada em véarios
contextos e € eficaz na percecao de fadiga concebida para prevenir excessos de treino, o
excesso de esforco, as lesoes, assim como doencas e a prontidao dos atletas para
realizar ou repetir tarefas. Para além de ser validada para um contexto desportivo esta
pode também ser utilizada em percecoes de fadiga em qualquer estilo de vida, atividade

fisica e contextos de recuperacdo. E também eficaz no controlo da fadiga durante
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periodos onde esta pode aumentar progressivamente tanto ao longo de um dia como de
uma semana.

A escala é composta por 11 pontos numéricos, de 0 a 10, onde o “0” representa que nao
se sente cansado, que nao existe nivel de fadiga e o “10” representa fadiga total e
exaustao, onde ¢é dificil de se manter acordado. Além dos pontos, existe ainda cinco
pontos descritivos ao longo da escala com cinco imagens que tem como objetivo ajudar
os questionados a compreender melhor a escala e a fazer a sua classificacao de fadiga.

(Micklewrigt et al., 2017).
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Figura 3 - Escala Rate of Fatigue (ROF)

Analise Estatistica
Para a analise 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
meédias, 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 o desenho dos graficos foi utilizado o software GraphPad Software, Inc.
(Version 9.0, San Diego, CA: GraphPad Software). Foi utilizada a analise de ANOVA de
medidas repetidas, seguida do post-hoc LSD para comparar os tempos em cada tarefa

despendidos pelo mesmo participante em cada dia. Foi determinado o coeficiente de
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correlacao de Pearson, tendo sido considerados os seguintes valores de interpretacao: r
= 0.10 para uma correlacao fraca, r = 0.30 para uma correlacdio moderada e r = 0,50
para uma correlacdo forte (Cohen, 1992). O nivel de significancia estatistico foi

considerado para p<0.05.

Resultados

Na Tabela 2 podemos verificar os valores registados durante os 49 dias em analise por
todos participantes, no que se refere a percecdo de fadiga, tempo de trabalho total,
trabalho realizado no acompanhamento em sala, tempo de treino personalizado, tempo
dedicado as aulas de grupo, tempo de avaliacoes, tempo de trabalho administrativo,
desempenhadas na instituicdo. Podemos verificar que a percecao de fadiga rondou o
moderadamente fatigado (4,63), tendo sido registado um valor maximo de muito
fatigado. O tempo de trabalho total rondou em média os 330 minutos por dia, tendo
havido um valor maximo de 1110 minutos. O treino personalizado foi a variante que

ocupou mais tempo, tendo tido um valor maximo de (101,38) minutos.

Tabela 2 - Valores das variaveis registadas em cada dia do periodo analisado

Intervalo de
Variaveis . ) L L. Confianca 95%
Média + desvio- Minimo; méximo o .
(limite superior;

padrio

limite inferior
Escala de Fadiga [0 a 10] 4.63 + 3.18 0; 10 [4.89; 4,37]
Trabalho total (minutos) 330,60 + 242.50 0; 1110 [350,20; 311,00]
Treino pessoal (minutos) 28.80 + 42.85 0; 240 [32,27; 25,33]
Treino personalizado (minutos) 101.38 + 107.98 0; 480 [110.11; 92.65]
Aulas de grupo (minutos) 41.86 + 65.51 0; 300 [47.16; 36.57]
Avaliagbes (minutos) 31.89 + 57.86 0; 300 [36.56; 27.21]
Tarefas administrativas/escritorio (minutos)  70.64 + 95.15 0; 480 [78.33; 62.95]
Trabalho realizado fora (minutos) 58.67 + 111.12 0; 480 [67.65; 49.60]

Nas Figuras 4 a 10, podemos verificar a variacio 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. As oscilacoes variam conforme o tipo de trabalho a desempenhar, sendo
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que, em alguns dias as aulas de grupo corresponderam a picos dos valores de fadiga,

noutros foi o acompanhamento personalizado ou o trabalho administrativo.
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Figura 4 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia no que se refere a percegio
de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho total (linhas).
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Figura 5 - Representagoes graficas dos valores médios registados para cada dia no que se refere a percegao
de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho de orientacao inicial (linhas).
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Figura 9 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia no que se refere a percegio
de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho em tarefas administrativas (linhas).
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Figura 10 - Representacoes graficas dos valores médios registados para cada dia no que se refere a percegao
de fadiga (barras) e ao tempo de trabalho realizado fora do clube (linhas).

Na tabela 3 podemos verificar os valores do coeficiente de correlacdo entre os niveis de
fadiga reportados e o tempo realizado a desempenhar cada uma das fung¢oes analisadas.
Podemos verificar a existéncia de correlacoes significativas entre a fadiga e todas as
variaveis analisadas. Por ordem, os valores mais relevantes do coeficiente de correlacao
foram obtidos para o trabalho total (correlacao forte), treino personalizado (correlacao
forte), aulas de grupo (correlacio moderada), tarefas administrativas (correlacao
moderada), trabalho fora do clube (correlacdo moderada), tarefas de orientacao inicial

(correlacao moderada), e treino pessoal (correlacao fraca).

Tabela 3 - Matriz de correlagGes entre a perce¢do 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=0.79 p < 0.01*
Aulas de grupo r=0.45 p < 0.01*
Treino personalizado r=0.56 p < 0.01*
Treino pessoal r=0.26 p < 0.01%
Orientacéo inicial r=0.31 p < 0.01*
Tarefas administrativas r=0.38 p < 0.01*
Trabalho fora do clube r=0.32 p < 0.01*

* estatisticamente significativo
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Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar a resposta da percecao de fadiga dos
profissionais de exercicio fisico do ginasio Holmes Place do Palacio SottoMayor e a
relagdo existente com as horas de trabalho realizadas em contexto de treino

personalizado, aulas de grupo, trabalho administrativo e treino pessoal.

Os resultados mostram que a percecao de fadiga varia com altos e baixos ao longo das
semanas de avaliacdo, seguindo um padrao ciclico associado a dias tuteis e fins de
semana. Contrariamente ao que foi afirmado inicialmente, os dados revelaram
correlacOes estatisticamente significativas entre a percecdo de fadiga e todas as
variaveis analisadas. A mais forte foi observada entre a fadiga e o tempo total de
trabalho, o que demonstra que quanto maior a carga horéaria total, maior é a percecao
de fadiga. Este resultado reforca a necessidade de monitorizar a carga horaria semanal

dos profissionais, especialmente em periodos de maior afluéncia de clientes.

Além disso, o treino personalizado apresentou uma correlacao forte, superior a das
aulas de grupo, o que contraria a suposicao inicial de que as aulas de grupo seriam a
principal fonte de fadiga. O trabalho administrativo, as tarefas fora do clube e a
orientacdo inicial também mostraram correlacbes moderadas, indicando que atividades
de natureza mais mental ou organizacional também contribuem para a fadiga. O treino
pessoal teve a correlacdo mais fraca, o que sugere que é a atividade menos fatigante
entre as analisadas. Estes dados revelam que a fadiga ndo estd apenas associada a

intensidade fisica das tarefas, mas também a sua complexidade e exigéncia cognitiva.

Segundo Braga et al. (2020), a fadiga em trabalhadores da 4rea da satde pode ser
atribuida a uma combinacgdo de carga fisica e mental. No contexto dos instrutores de
fitness, a necessidade de realizar planos de treino, manter a motivacao dos clientes,
preparar aulas e realizar trabalho administrativo pode aumentar significativamente o
desgaste fisico e mental, o que esta alinhado com os resultados encontrados neste
estudo. A pressao constante para manter elevados niveis de desempenho e atencao ao
longo do dia pode potenciar o desgaste cumulativo. A sensacao subjetiva de cansaco
fisico ou exaustao ao nivel de atividade é um fator comum em profisses exigentes, o
que podemos comprovar com o presente estudo (Zwarts et al. 2008). E importante
destacar que a variabilidade nos niveis de fadiga também parece estar associada a
variacao nas tarefas desempenhadas diariamente, reforcando a ideia de que a gestao da

carga de trabalho é essencial.
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E igualmente importante destacar algumas limitacdes do estudo que podem ter
influenciado alguns resultados. A auséncia de dados sobre as horas e qualidade de sono
dos participantes impede uma analise mais aprofundada da recuperacao e seu impacto
na fadiga. Segundo Kancherla et al. (2020), o sono é um dos fatores criticos na

recuperacao fisica e mental e pode ter um impacto significativo nos niveis de fadiga.

De igual forma, a auséncia de dados sobre a alimentacdo/hidratacao também limita a
analise dos fatores fisiologicos que influenciam a fadiga. A nutricio desempenha um
papel crucial na modulagao da fadiga, influenciando tanto a fadiga central quanto a
periférica. Segundo Cyrino e Burini (1997), a fadiga pode ser precipitada por fatores
locais (intramusculares), sistémicos e centrais, sendo que a intervencao nutricional
pode atuar em diversos pontos desse processo. A ingestao adequada de nutrientes pode
otimizar os niveis de neurotransmissores cerebrais e melhorar a eficiéncia energética
muscular, contribuindo para a reducdo da sensacdo de cansaco. Portanto, uma
alimentacao equilibrada é essencial para melhorar o desempenho e reduzir a fadiga,

tanto em contextos desportivos como na vida quotidiana.

Estudos futuros devem incluir variaveis como sono, alimentacdo e carga psicologica
para permitir uma compreensao mais abrangente dos fatores que influenciam a fadiga

nos profissionais de exercicio fisico.

Conclusao

Os resultados deste estudo demonstraram uma correlacdo forte e significativa entre a
percecao de fadiga e o tempo total de trabalho, permitindo concluir que quanto maior a
carga horaria, maior a percecao de fadiga. O treino personalizado e as aulas de grupo
foram as tarefas mais associadas ao aumento da fadiga, enquanto o treino pessoal
demonstrou o menor impacto. Foi também evidenciado que tarefas de natureza nao
fisica, como o trabalho administrativo e fora do clube, contribuem para os niveis de
fadiga, indicando que o desgaste mental também deve ser considerado. A percecao de
fadiga mostrou-se variavel ao longo do tempo, seguindo padrées semanais relacionados

com os ciclos de trabalho e descanso.
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E fundamental que os profissionais de exercicio fisico adotem estratégias de gestao do
esforco e organizacao da carga horaria, de forma a minimizar a fadiga e preservar a sua
satde e desempenho. Solugdbes como pausas regulares, redistribuicdo de tarefas e

estratégias de recuperacao adequadas podem ser benéficas.

Recomenda-se que estudos futuros integrem variaveis como a qualidade do sono, a
alimentacdo e o bem-estar psicologico, para uma analise mais completa dos fatores que

influenciam a fadiga no setor do fitness.
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Introducao

O presente relatorio vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Satude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Ao longo deste relatorio vou descrever a minha passagem pelos varios servicos e
departamentos do clube. O objetivo do clube é promover aos socios a melhor
experiéncia possivel com todas as condi¢oes a quem tém direito.

Para o bom funcionamento do clube é necessario que todos os departamentos
estejam a funcionar corretamente e em simultaneo.

Para melhorar a passagem do cliente pelo clube os servicos tem de mostrar um
trabalho de exceléncia para que os clientes se sintam integrados e para que mais
tarde possam vir a usufruir desses servicos.

Como o Holmes Place do Palacio de SottoMayor é um clube premium é dever de
todos os funcionérios darem o maximo de si em prol do clube para que tudo

possa correr bem e no final ter os clientes satisfeitos com os servicos.

Capitulo 1 — Rececao

Introducao

O presente capitulo tem como objetivo principal explicar e descrever as tarefas

que se tem de realizar por parte do departamento da rececio durante o
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funcionamento do clube desde as 06:30H, hora de abertura, até a hora de
encerramento, 23H. A principal responsavel pela rececao é a Duty Manager
Deolinda Almeida.

As horas de estagio neste departamento contaram com um total de 6 horas,
sendo que foram divididas por 3 partes do dia, para poder experienciar e
observar o horéario de abertura, hora de almoco e horario de fecho.

Durante as horas de estagio realizadas no departamento pude experienciar e
observar as varias funcoes que a rececao tem como responsabilidade no clube,

sendo sempre acompanhado por um ou mais rececionistas.

Destas, as principais tarefas abordadas pelos rececionistas foram:
Abertura do clube;

Swipe — registo de entradas;

Entrega de Toalhas;

Abordagem e comunicacao na rececao;

Antncios no comunicador (Tanoy);

Pagamentos;

Gestao das reclamaco6es/sugestoes;

Cancelamentos, suspensoes e transferéncias;

Fecho do clube.

Desenvolvimento

Pode se dizer que a rececdo é um dos departamentos mais importantes para o
bom funcionamento do clube, pois € a rececao que tem o primeiro contacto com
os clientes.
De seguida irei descrever as varias fun¢oes desempenhadas pelo departamento
da rececao.

Abertura do clube — Atualmente o clube encontra-se a abrir as 6:30H durante a

semana, as 8H ao sabado e as 9H no domingo. Normalmente os rececionistas

costumam estar presentes cerca de 30 minutos antes da abertura, de modo a
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realizar todos o0s processos e resolver alguma situacdo que ocorra
inesperadamente.

O primeiro passo a ser dado passa por recolher as chaves junto da zona de
seguranca do palacio. De seguida ja dentro do clube, abrem se as portas de vidro
e ligam-se os computadores. Cabe também aos restantes responsaveis pela
abertura verificar algumas zonas do clube para ver se esta tudo em
conformidade (a limpeza, o lixo nos caixotes, a iluminacao), tais como, a zona
do bar, uma vistoria aos balnearios, masculinos e femininos. Posto isto, o
rececionista vai ao office buscar a chave dos armarios onde se e

ncontram as caixas do dinheiro e fazer a respetiva contagem.

Durante este processo todo, se houver alguma anomalia, deve ser enviado um
mail a Duty Manager Deolinda Almeida e a diretora do clube Patricia Martins,
com as ocorréncias.

Em chegando a hora de abertura, o rececionista informa através do Tanoy que
as atividades do clube se encontram abertas, comecando assim os clientes a
entrar.

Swipe/Registo de entradas — Cada cliente dispdoe de um cartao associado a sua

ficha de sbcio e que estd diretamente ligado ao programa informatico do
HolmesPlace. A chegada, os clientes passam o cartio nos torniquetes e
automaticamente aparece a ficha de s6cio num computador ligado aos mesmos.
Ao ler a ficha de socio, o rececionista consegue saber se o cliente tem ou nao a
subscri¢ao de toalhas de treino e/ou banho, a que clube pertence e ainda se tém
algum pagamento em falta.

Entrega de Toalhas — Cada cliente pode dispor de uma subscri¢ao de toalhas de

treino e/ou banho, sendo que tem um custo acrescentado.

Abordagem e comunicacdo na rececao — O rececionista quando recebe o cliente,

tem de ter uma comunicacao positiva e clara. A abordagem e rece¢do com o
cliente é um fator constante, pois € o primeiro departamento do clube e o tltimo
a ter contacto com o cliente. As abordagens que a rececao pode ter passa pela
saudacdo inicial, a entrega de toalhas, o esclarecimento de duvidas, o
atendimento de chamadas ou pedidos de informacao de novos socios, sendo que
estes sao reencaminhados posteriormente para o departamento comercial. As

comunicagoes nor
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malmente sao feitas em portugués, mas também em Inglés, sendo entao
necessario o dominio nestas duas linguas. Outra forma de comunicacao, é
através do email, sendo que estes servem para tratar questoes sobre varios
assuntos.

Antuncios no comunicador (Tanoy) — O Tanoy é uma ferramenta que facilita o

trabalho da rececao, serve para fazer avisos, podendo selecionar as zonas do
clube onde os mesmos se vao ouvir. Esta ferramenta na ultima hora do dia,
serve para informar os clientes de que o clube ir4 encerrar as atividades dentro
de um determinado tempo e mais tarde que se encontra definitivamente
encerrado. Também pode servir para dar algum alerta/aviso, podendo
selecionar a zona do clube onde seja ouvido, consoante a gravidade da

situacao.

Pagamentos — Uma das tarefas da rececao, passa por receber pagamentos de
socios que por algum motivo ndo conseguiram realizar através de débito direto
ou entdo quando houver alguma compra de barras ou material de
merchandising do clube.

Gestdo das reclamacOes/sugestoes — As reclamacoes, denominam-se de

sugestoes, sendo encaradas como pontos a melhorar, estas podem ser
rececionadas diretamente através da informacdo do cliente ao balcao ou via
email. Mais tarde sdo encaminhadas para a diretora do clube e/ou a Duty
Manager, que indicarao quais as etapas a realizar.

Cancelamento, Suspensoes e Transferéncias — Os cancelamentos, suspensoes e

transferéncias de clubes, sdo assuntos que sao tratados pelos rececionistas,
sendo que em casos mais complicados, pode ser solicitada a ajuda da Duty
Manager ou da diretora do clube.

Fecho do Clube — Durante o fecho do clube existem alguns procedimentos a

realizar. O fecho do clube é as 23H, sendo que as 22H, o rececionista deve
comunicar no tanoy que as atividades encerram dentro de 30 minutos, tendo
assim os clientes 30 minutos para finalizar o treino, tomarem banho e sairem do
clube. Por volta das 22:15H o rececionista repete de novo o aviso, porém agora
faltando 15 minutos. AS 23h é dado um aviso que o clube vai encerrar e pede-se
aos socios que estao no clube para sairem.

Para além disto, o rece
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cionista responsavel pelo fecho, deve realizar a contagem do dinheiro em caixa e
de multibanco e deve registar esses valores. Apos isso, as caixas sao guardadas
num local seguro.

Antes de realizar o fecho das portadas de vidro, o responsavel deve realizar uma
vistoria pelos balneérios, abrindo todos os cacifos que nao sejam alugados e
colocar um cabide naqueles que nao tenham. Apos esta verificagao, as portadas

de vidro sao fechadas e o clube encerra.

Conclusao

Com a realizacdo das horas no departamento da rececao, é de destacar que é um
ponto chave de sucesso do clube, pois é este departamento que causa o primeiro
impacto e o altimo impacto nos socios, por isso é importante que exista uma
excelente organizacao, interacao com os sbcios e os restantes departamentos e o
maximo profissionalismo na realizacao das tarefas desempenhadas.

No meu ponto de vista, um dos pontos chave é a abertura do clube, pois este ira
ter influéncia na preparacao do clube para receber os socios, durante a abertura
¢ de extrema importancia informar a Duty Manager Deolinda Almeida se algo
ocorrer inesperadamente, de modo a poder ser prevenido e solucionavel. O
registo de entradas também é um dos pontos chave mais importante, pois
permite ao rececionista aceder a ficha de cliente e observar se este tem algum
pagamento em atraso e solicitar caso aconteca e permit

e ainda ver se o cliente tem ou nao acesso as toalhas de treino. O fecho do clube
é de igual importancia pois com este, inicia-se a preparacao para a abertura no
dia seguinte, sendo fundamental que este seja realizado corretamente, de modo
a evitar atrasos e problemas na abertura do dia seguinte.

Com isto, concluo que a carga horaria em que passei pelo departamento da
rececdo, permitiu me observar como os rececionistas trabalham, quais os
procedimentos que s3o realizados ao longo das véarias fases do dia, como
resolvem varias situacoes no dia-a-dia e principalmente a forma como

interagem com os clientes e restantes departamentos do clube.
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Capitulo 2 — Departamento Comercial

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do
departamento comercial do clube. Este departamento encontra-se posicionado
no office principal do clube.

O principal objetivo deste departamento passa pela venda e angariacao de novos
socios para o clube. Durante o tempo passado neste departamento, foi possivel
observar os varios métodos de venda de servicos e angariacao de novos socios
para o clube. Outros procedimentos observados foram a realizacao de chamadas

para angariacao de novos socios, as visitas ao clube e a resposta a e-mails.

Desenvolvimento

Este departamento é constituido por cinco colaboradores, sendo estes o Hugo, o
Alexandre, a Elsa, a Sofia e a Raysa e pelo Sales Manager Gongalo Correia,
sendo este o responsavel principal pelas vendas do clube e pelas metas
estabelecidas. O departamento situa-se no office principal do clube, que é
composto por secretarias individuais, com o0s respetivos computadores e
telefones e ainda existem varios quadros espalhados pela parede do escritério,
sendo que existe um para as marcacoes, quadros de objetivos e quadro de
organiza¢ao de mercado externo.

Os potenciais socios podem chegar ao contacto do departamento comercial de
varias formas. De forma externa sao todos os potenciais que os comerciais nao
estdo a contar, sendo Leads, Walk-in, TI ou através de angariacao na rua. Os
Leads sao pessoas que solicitam informacao através do site do clube, colocando
o seu email e contacto de telemovel para posteriormente serem contactados
pelos comerciais para agendar uma visita ao clube. Os Walk-in sdao pessoas que
chegam a rececao do clube, pedindo informacgoes sobre o clube, neste caso é

realizado um despiste pelo rececionista de forma a perceber o qu
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e o cliente quer, no caso de pretender inscrever-se ¢ chamado um comercial
para apresentar o clube. Os TI s3o pessoas que ligam para o clube a solicitar
informacoes, sendo que o comercial que atende a chamada deve tentar agendar
uma visita para apresentar o clube.

De forma a ser justo para os colaboradores, os contactos sao distribuidos
igualmente entre os colaboradores, sendo utilizado um sistema de rotatividade
que ¢é seguido num dos quadros. Quando um comercial vai atender um walk-in,
na vez seguinte ira

outro e assim sucessivamente. Quando algum comercial estiver ocupado, a
ordem pode ser quebrada, contudo deve ser reposta assim que possivel.

A forma interna é a fonte principal do departamento comercial, consiste na
angariacao de contactos, junto dos socios do clube, de possiveis novos soécios
que podem ter interesse na inscricdo do clube e ainda pessoas que os socios
trazem ao clube para treinar e experimentar.

No primeiro caso os comerciais solicitam contactos de amigos, junto dos socios,
que podem ter interesse na inscricdo no clube, ap6s entrarem em contacto,
normalmente via chamada telefonica, os comerciais tentam agendar uma visita
ao clube

para o apresentarem e apresentar as propostas que existam. No entanto se nao
houver disponibilidade, o comercial guarda o contacto na rede de contactos,
para poder haver contacto posteriormente.

A realizacao de toru/visitas pelo clube é uma mais valia para este departamento,
sendo um dos aspetos mais importantes. Nesta situacdo os comerciais
encontram-se com os potenciais socios junto da rececdo, com uma breve
conversa, conhecendo melhor as pessoas, quais os seus objetivos e o porqué de
quererem o Holmes Place do Palacio Sottomayor. Esta conversa é bastante
importante, pois ajuda o comercial a escolher que tipo de abordagem deve ter
junto do futuro sécio. Apds esta conversa, inicia o tour/visita ao clube,
mostrando todas as areas, desde a piscina, jacuzzi, sala de musculacao, sala de
aulas de grupo, espacos comuns e balnearios, sendo que o discurso do comercial
deve ser direcionado tendo em conta a conversa inicial. Durante a visita, deve
ser explicado todo o funcionamento do clube e das partes mais relevantes para o

potencial socio, respondendo também as davidas, caso existam, do futuro socio.
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Na ultima parte do tour, o comercial e o potencial socio, sentam-se junto de
uma mesa nas zonas comuns do ¢

lube, de modo que o comercial explique todas as condicoes e opcoes de
inscricao, sendo que o objetivo nesta fase é convencer o futuro socio a tornar-se
socio, apods isso, podem ainda ser vendidos servigos adicionais como personal
trainer, nutricao e fisioterapia.

Todos os meses o departamento comercial apresenta um target (meta) de
vendas que deve ser atingido, quendo que existe um objetivo da equipa e o
objetivo pessoal de cada comercial, este objetivo é calculado com base nas horas
de trabalho de cada um.

De forma a conseguir tentar fidelizar mais soécios, o departamento comercial
procura e tenta desenvolver protocolos com varias empresas, oferecendo
melhores condicoes aos colaboradores que se inscrevam através dos protocolos.
Além do referido, o departamento comercial, atende chamadas caso a rececao
nao possa atender, responde a emails, pode contactar outros clubes e trata de
assuntos mais complicados.

Script/Guia de chamadas

1°- O comercial deve se apresentar pessoalmente, criando empatia com o
possivel sbcio;

20- Deve realizar algumas perguntas ao cliente, de modo a conhecer melhor a
pessoa que esta do outro lado da chamada (se ja tem experiéncia em ginasios, se
conhece o clube, se sabe onde situa, onde trabalha, entre outras);

3°- Abordar se tem conhecimento de algum protocolo ou parcerias com alguma
entidade;

4°- Marcacao de visitas, perceber qual a disponibilidade da pessoa, de forma a
encontrar uma data para a visita;

5°- Responder a davidas caso existam

6°- Despedir-se do possivel socio reforcando a data da visita.

Conclusao

Com o tempo de estagio realizado neste departamento permitiu me observar
que este departamento é fundamental para o bom funcionamento do clube, pois
¢ através dele que o clube consegue adquirir novos socios e deste modo

promover o desenvolvimento do clube.
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Quanto a realizacdo das tarefas a principal tarefa passa pela realizacao de
chamadas de forma a tentar agendar visitas e posteriormente realizar as vendas.
A realizacao das chamadas é bastante importante, pois sem elas é impossivel
agendar visitas e reali

zar as vendas, sendo que é este o principal objetivo do departamento.

Para o cumprimento de todos os targets de vendas é fundamental que exista
uma boa relacdo e uma boa comunicacao dentro da equipa de comerciais. Estes
devem de ser ambiciosos e comunicativos e que oucam o que as pessoas tém a
dizer, para poderem ajustar o seu discurso durante as conversas. Além disto é
fundamental que os comerciais dominem o funcionamento do clube,
departamentos e ainda o funcionamento e a forma de trabalhar dos varios

servicos de personal trainer, fisioterapia e nutricao

Capitulo 3 — Nutricao

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do
departamento de Nutricdo, onde foram realizadas algumas atividades, tais
como, observagao dos processos na marcacao de consultas, avaliacdo inicial e
respetiva consulta e prescricao e seguimento de um plano alimentar.

O departamento de nutricao encontra-se localizado junto a zona da rececdo do
clube, sendo composta por dois gabinetes de consulta e uma cozinha espacosa e
devidamente equipada.

Quando os socios se inscrevem no clube, este tem direito a algumas ofertas que
podem aproveitar, entre os quais tem direito a uma consulta e avaliacao por
parte de um nutricionista, que pode ser benéfico para o socio, pois 0 mesmo tera
direito a uma avaliacao através de uma balanca bio impedancia que ira dar
varios dados e a uma cons

ulta onde o nutricionista ira dar recomendacées tendo em conta os objetivos do
cliente.

Apesar desta oferta, os sécios podem também subscrever um acompanhamento
mais personalizado, sendo acompanhado com maior frequéncia pelo

nutricionista.
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Desenvolvimento

O departamento de nutrigdo tem um funcionamento préprio e € composto por
trés nutricionistas.

Este departamento tem alguns objetivos, sendo que o principal é a angariacao
de sbcios e promover uma melhoria de saude. Para tal existem algumas fases
importantes, tais como:

Realizar um acompanhamento alimentar ao socio;

Converter servigo base em servico premium,;

Realizar marcagOes com 0s socios;

Prestar servico base de inscri¢ao (consulta nutricional).

Acompanhamento Alimentar

Quando passei pelo servigo de nutricao, realizei uma avaliagdo e consulta base
como socio e posteriormente foi-me prescrito um plano alimentar, consoante o
meu objetivo, para seguir ao longo do estagio.

O plano previa que fosse realizado cerca de 6 refeicoes por dia e tinha como foco
uma maior ingestao proteica de forma a aumentar a massa muscular e baixar a
massa gorda.

Marcacoes e servico base de inscrigao

Durante o dia, os nutricionistas recebem uma lista de todos os novos sécios do
clube para depois entrar em contacto via telefone ou email, para poderem
conseguir realizar a marcacao da consulta a que o sécio tem direito. Aquando
encontrada uma consulta, o nutricionista um dia antes, contacta o sbcio, via
telefone ou email, para relembrar e confirmar mais uma vez a consulta.

Na realizacao da consulta, o nutricionista dirige-se a rececao ao encontro do
cliente, dirigindo-se posteriormente para um dos gabinete

s e inicia a consulta com umas questoes feitas pelo nutricionista para conhecer
melhor o cliente (idade, hibitos alimentares, etc.).

De seguida é realizada uma avaliacao da composicao corporal com o apoio de
uma balanca de bio impedancia, onde sao recolhidas informagdes como o peso,
nivel de gordura visceral, a % massa gorda, o IMC, a % massa muscular, entre
outras. Apos isso, de volta ao gabinete, o nutricionista apresenta uma tabela

com dados de referéncia comparando com os dados do cliente.
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Apos isso, o nutricionista procura conhecer qual € a rotina alimentar do cliente,
por exemplo, quantas vezes come por dia, o tipo de alimentacao,

se ja seguiu alguma dieta, que alimentos prefere e ainda os habitos ligados a
ingestao de agua.

Por fim, o nutricionista apresenta algumas dicas de forma a melhorar a
alimentacdo tendo em conta ao objetivo do sécio, tentando vender o servico

premium, onde tera um maior acompanhamento ao longo do tempo.

Conclusao

Com a minha passagem no departamento da nutri¢ao, concluo que é um servico
adicional do clube muito proveitoso sendo valorizado pelos sdcios. Tendo em
conta que o Holmes Place é um health club, torna-se importante a qualidade dos
seus servicos, sendo que a oferta do departamento de nutricdo e os respetivos
servicos, sao de extrema importancia para o clube e o bem-estar dos socios.
Ap6s a passagem pela consulta de nutricio, a minha maneira de ver a
alimentacao, sofreu algumas alteracoes ganhando novas soluco

es de alimentos de modo a ter uma alimentacao mais rica e variada, que se torna
fundamental para o objetivo de perder peso e de ganho de massa muscular.

O mais dificil foi de conseguir seguir o plano, devido ao mesmo ter por base uma
alimentacdo com alimentos de origem vegetal, sendo por vezes dificil a

aquisicao e confecao de alguns alimentos.

Capitulo 4 — SPA

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do
departamento do SPA, explicando e abordando as respetivas tarefas. Devido a
logistica, os acompanhamentos das tarefas foram realizadas no Holmes Place da
Avenida Defensor de Chaves (HP DDC), em Lisboa.
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Nas horas de estagio que realizei neste departamento observei as varias tarefas
realizadas para o bom funcionamento do SPA, sendo acompanhado pela
responsavel do SPA, Tania Bertolo.

Deste modo, as tarefas observadas foram:

Servicos oferecidos;

Marcacao de servicos;

Atendimento de chamadas;

Abordagem e comunicacao no SPA;

Cancelamentos e suspensoes.

O SPA do HP DDC, é exclusivo do Holmes Place, funcionando em perfeita
harmonia com o restante clube, sendo localizado junto as salas de grupo,
contando com um espaco proprio e diferente. O espaco é composto por uma
rececdo e seis gabinetes de massagem, sendo que dois deles possuem uma
cabine para duche, usada para tratamentos especificos. A equipa do SPA é
constituida por 6 pessoas, sendo elas duas esteticistas, quatro terapeutas e
futuramente ira ser ingressado um osteopata.

O ambiente dentro do SPA deve

ser um ambiente calmo e sereno para qualquer socio poder relaxar e desfrutar

do tratamento ou massagem que adquiriu.

Desenvolvimento

Sendo o Holmes Place um Health Club, o servico de SPA, é mais uma oferta que
este oferece aos seus clientes, sendo que cada socio quando se inscreve num
clube, tem direito a uma massagem de boas-vindas. Posteriormente se o socio
demonstrar interesse em adquirir um dos programas do SPA, no dia da
massagem de oferta, dispoe de um desconto adicional de 40% sobre o respetivo
valor.

Servicos oferecidos: A oferta no SPA é muito variada e com diversas vertentes
sendo as principais as massagens e os tratamentos de

estética.

As massagens sao realizadas por terapeutas, tendo estes uma especializacao em
varios tipos de massagens. A oferta de massagens é enorme, indo desde
massagens terapéuticas até massagens mais relaxantes. De momento o SPA do

clube HP DDC, nao oferece massagens holisticas (reiki, ayurvédica) e nem
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osteopatia, devido a nao possuir profissionais qualificados para estes tipos de
massagens.

Outro tipo de oferta € os servigos de estética, realizados pelos esteticistas. Estes
servicos vao desde tratamentos corporais,

por exemplo a limpeza de pele, até tratamentos de rosto, entre outros.

De forma a promover os servicos de SPA, todos os meses existem campanhas de
promocao, dando desconto em alguns tipos de programas.

Marcacao de servicos: A marcacao de servicos pode ser realizada de diversas
maneiras: através de via telefonica, presencialmente ou através da oferta do
Holmes Place ao sécio.

Na primeira situacdo, os so6cios contactam o SPA, de forma a solicitar a
marcacao de um tratamento/consulta, acertando a disponibilidade com a do
SPA. Na segunda situacdo o socio desloca-se presencialmente ao SPA para
realizar a marcacdo. Na terceira situacao, o SPA entra em contacto com o sbcio
para a marcacao da sessao de boas-vinda

S.

Todas as marcacoes sao geridas de acordo com a disponibilidade de cada
membro da equipa e do socio, através de um programa chamado SportStudio.
Este programa, no dia antes da sessao, envia uma mensagem ao cliente para
relembrar da sessao marcada.

Atendimento de chamadas: O atendimento de chamadas no SPA é algo regular,
contundo as chamadas estao maioritariamente relacionadas com a marcacao de
tratamentos/massagens.

Abordagem e comunicacdo no SPA: A abordagem e comunicacdo no SPA deve
ser clara e concreta, ndao deixando dtvidas. A mesma pode ser realizada em
diversas linguas, sendo o portugués e o inglés mais habituais, o que obriga a que
exista um bom dominio de ambas as linguas.

Cancelamentos e suspensoes: O processo de cancelamento ou de suspensao de
programas do SPA, segue a mesma légica que um cancelamento do ginasio,
sendo que deste modo deve ser realizado até ao 15° dia de cada més para ter
efeito no més seguinte

. Estes podem ser feitos via email ou por via de chamada.

Conclusao
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Com a minha passagem no departamento do SPA, concluo que é um servico
adicional do clube muito proveitoso sendo valorizado pelos s6cios que adquirem
programas de forma a completarem o treino ou até realizarem uma componente
de relaxamento e até de prevencao de lesao.

A existéncia deste tipo de servicos torna-se fundamental para o Holmes Place
sendo este um health club, pois assim consegue atingir o maior nimero de
pessoas interessadas no clube e ainda promover uma maior sensacao de bem-
estar e felicidade ao so6cio, ajudando a que 0 mesmo permaneca mais tempo

dentro do clube.

Capitulo 5 — Fisioterapia

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do
departamento de Fisioterapia do clube, onde foram realizadas algumas
atividades, sendo ela uma em contexto de piscina, aula de hidroterapia, e uma
em contexto de sala, aula de reeducagao postural.

O departamento de fisioterapia localiza-se junto a zona de cardio no ginasio, é
composto por dois gabinetes de fisioterapia, estando estes equipados com varios
materiais para promover uma boa recuperagao de uma lesao ao cliente. Quando
um novo sdcio se inscreve no clube, este tem direito a uma avaliacdao corporal
por parte de uma fisioterapeuta, algo que pode ser benéfico, no caso do sécio
apresentar alguma limitacao, lesao ou mé postura. Para a marcacao da avaliacao
inicial, as fisioterapeutas recebem os da

dos de novos clientes e posteriormente contactam dando as boas vindas e
marcando a respetiva avaliacao.

Além disso, as fisioterapeutas do clube lecionam duas aulas especificas, sendo
elas Hidroterapia (meio aquatico) e Reeducacao Postural, mas também dao

treinos no ginasio se o sécio aderir a algum pacote exclusivo do departamento.

Desenvolvimento
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Atualmente o departamento conta com duas fisioterapeutas. O tempo que
passei junto deste departamento realizei algumas tarefas, como a aula de

hidroterapia (ambiente aquatico) e a aula de reeducacao postural.

Aula Hidroterapia — E uma aula realizada na piscina e tem a duracdo de 45
minutos. Esta aula tem uma intensidade muito baixa, que serve para os clientes
poderem realizar exercicios de controlo postural e de reabilitacdo. Sao
realizados, ao longo da aula, varios exercicios de membros superiores e
membros inferiores, sendo que a fisioterapeuta fornece sempre alternativas ao
exercicio, caso alguém apresente alguma limitacdo na realizacdo do exercicio.
Outra caracteristica desta aula é a falta de impacto o que permite a cliente

s que tenham alguma patologia, poderem realizar os exercicios devido ao auxilio
da agua.

Aula Reeducacao Postural — Esta aula é realizada em ambiente calmo e

controlado no estidio de Mind&Body. O principal objetivo desta aula é
promover o controlo postural através de exercicios de Pilates, exercicios de
Mobilidade, Posturas e exercicios de respiracdo. E uma aula de intensidade
muito baixa o que também ajuda a promover o relaxamento muscular.
Normalmente a aula é dividida por 3 partes: Aquecimento; Parte Principal —
onde dao mais enfase aos exercicios de pilates e de mobilidade; Parte final —
onde por norma s3ao abordadas 2 de 4 posturas, sendo elas; Posicdo de ra
sentada; Posicdo de pé — bailarina; Posicdo de ra deitada com os membros

inferiores juntos; Posicao de ra deitada com os membros inferiores afastados.

Conclusao

Com a minha passagem no departamento da fisioterapia, posso dizer que este
departamento a semelhanca de todos os outros, é uma mais valia para os socios.
Tendo em conta que o Holmes Place é um health club e ndo um mero ginésio,
torna-se fundamental a qualidade dos seus servicos, sendo que a oferta do
departamento de fisioterapia e dos seus servigos, sao bastante importantes para
o clube e para o bem-estar dos socios.

A existéncia de aulas, em que o objetivo principal passa pela reabilitacao,
alongamentos e mobilidade, sdo benéficos para os socios, pois permite uma

melhora do seu estado. Estas aulas por vezes também servem de captacao para
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novos socios, sendo estas aulas com muita afluéncia e envolvimento dos

praticantes.

Capitulo 6 — CMS

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do software
do clube, chamado de CMS. Esta base de dados permite a que todos os membros
do clube consigam observar e consultar as fichas dos clientes todos quando
necessario.

As fichas de cliente sao criadas quando existe a inscricio de novos sobcios,

normalmente realizada pelos comerciais ou rececionistas.

Desenvolvimento

Para se realizar uma pesquisa de um sdcio no software, os funcionarios do clube,
podem fazé-lo através de qualquer dado, como por exemplo: Contacto
Telefénico, mail, NIF, nome ou apelido, nimero de sécio ou até mesmo pelo
nome do Personal Trainer.

No software existem véarios separadores, que permitem aceder a vérias
informacoes, como as incidéncias que possa ter, os contactos que o cliente
recebeu, se tem ou nao algum pagamento em atraso, quais as condigoes do
contrato do cliente, que direitos tem, os acessos que teve ao clube, se tem ou nao
acesso a mais clubes, entre outros.

Qualquer chamada, atendida ou néo, é anotada nas incidéncias com o respetivo
codigo, seja de que departamento for salvaguardando assim os funcionéarios. No
caso de o cliente reclamar que nao foi contactado por alguém, qualquer
funcionario pode observar através da consulta da ficha do respetivo cliente, se

houve ou nao o contacto.

Conclusao

Com o contacto com o programa informatico CMS, permitiu me observar que

este € um dos meios para a organizacao dentro do clube, estando todos os
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departamentos interligados. E importante que todos os departamentos
cumpram com a sua funcao de escrever na ficha de clientes quando ha alguma

incidéncia e notas a considerar, para estarem protegidos.

Capitulo 7 — Departamento Operacional

Introducao

O presente capitulo, tem como objetivo apresentar o funcionamento do
departamento operacional. Este é de extrema importancia para o bom
funcionamento do clube. Este departamento é da responsabilidade da Duty
Manager Deolinda Almeida. Pertencem ainda a este departamento o pessoal da

manutencao, a equipa de limpeza “Gota limpa” e a rececao.
)

Desenvolvimento

A area da manutencdo é da responsabilidade do Alexandre e do Diamantino.
Estes tem como principal funcdo a manutencdo das maquinas do clube,
maquina de filtragem da 4gua da piscina, spa e banho turco, as maquinas de
aquecimento de aguas dos balneérios e ainda o funcionamento das restantes
maquinas e equipamentos, com excecao dos equipamentos Technogym. A sala
destes situa-se ao lado do gabinete dos Personal Trainers. Sempre que haja
alguma situacdo que nao se consiga resolver, estes devem reportar a Duty
Manager para solicitar um orcamento de reparacdo. O gabinete da Duty
Manager situa-se no office, onde tem uma secretaria e um computador para a
realizagao do seu trabalho.

Durante o dia sdo realizados tours pelas salas das maquinas, de forma a verificar
se esta tudo em bom funcionamento das mesmas e avaliar os parametros de PH
(aprox. 7.2) e de Sal (0,5-1,2) da agua da piscina. Também é realizada uma
limpeza aos filtros da piscina de forma que os valores nao fujam ao estabelecido.
O tempo passado com a Duty Manager deu para perceber a importancia que
esta tem no clube e em manter o clube em “movimento”.

Normalmente o dia desta comec¢a com a visualizacao da caixa de email, onde
filtra os que sao de devolucoes/reclamacoes que sao da sua responsabilidade e

alguns que possam ser da responsabilidade de outros departamentos. Esta
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emite as ordens de fatura e de compra quando é necessario algum material de
manutencao ou maquinas de ginasio. Esta também é a responsavel pelos
contactos com os f

ornecedores para qualquer tipo de material que seja necessario.

Esta também tem a responsabilidade de tratar dos recursos humanos do
Holmes Place do Palacio de SottoMayor, sendo ela que lanca os ordenados, vé as
férias e trata das baixas dos funcionarios, trata também dos acidentes que
possam acontecer com os clientes e trabalhadores no clube e deve informar a
seguradora.

Ainda uma vez por semana é realizado um inventario de toalhas com a
responsavel da empresa que estd contratada para esse efeito, para a contagem

das toalhas e acertos caso seja necessario.

Conclusao

O trabalho da Duty Manager é muito vasto, se existir algum problema ao longo
do dia, por norma é esta que tem de encontrar solucoes e maneiras de os
resolver junto dos responsaveis por essa area, pois o seu objetivo € manter o
bom funcionamento do clube.

O tempo passado por mim junto dos 6rgaos deste departamento, consegui
perceber que o clube tem todo um funcionamento importante por de tras da sua
imagem, que tem de ser feito com exceléncia e perfeicao para que nada ocorra

inesperadamente.

Capitulo 8 — Direcao do Clube

Introducao

O presente capitulo tem como principal objetivo explicar as tarefas a serem
realizadas pela club manager, Patricia Martins, durante todo o seu tempo ao
longo do dia no clube.

Durante o tempo que realizei esta tarefa, tive uma reunido com a club manager

onde me apresentou de uma forma geral o desenvolvimento do clube e alguns
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acontecimentos marcantes na histéria do Holmes Place. Mostrou também as
suas tarefas, atividades e responsabilidades que desempenha no clube. E por
fim apresentou de uma forma geral todos os pacotes que o clube dispoe para
oferecer aos seus socios.

A direcao do clube situa-se no office principal do clube, em conjunto com a
equipa do departamento comercial e restantes managers, sendo a club manager

a responsavel maxima do clube.

Desenvolvimento

O dia a dia da club manager encontra-se quase sempre planeado, salvo se
houver a existéncia de situacOes excecionais. Normalmente comeca com a
visualizacao da sua caixa de email, respondendo aos emails mais importantes.
Estes podem estar relacionados com alguma questdo da empresa ou alguma
questao especifica de algum socio. Sao revistos também todos os objetivos
diarios, semanais e mensais de cada departamento do clube.

De forma a ter mais controlo sobre os objetivos a atingir, todas as semanas sao
realizadas reunioes com todos os ma

nagers e lideres de cada departamento, onde sdao abordados os temas, o que ja
foi realizado, o que ainda falta realizar e como se vai realizar. Sdo ainda revistos
os objetivos e tracados os planos de acdo para conseguir alcancar os objetivos
definidos.

Mensalmente € realizada uma reuniao geral, com todos os membros do clube
que serve para a diretora do clube passar alguma informacao e ter contacto com
todos os colaboradores dos departamentos.

Em situacoes menos agradaveis com socios, a diretora do clube pode resolver a
mesma junto dos socios do clube, ficando desta forma prontamente resolvido e

solucionado o caso em questao.

Conclusao

Para além das responsabilidades referidas acima, passa pela club manager a
responsabilidade maxima para o bom funcionamento do clube, desde a
motivacao dos colaboradores a satisfacao dos clientes. Os objetivos do Holmes
Place sao definidos pela direcao do clube, porém dentro do clube sao

responsabilidade da club manager. Em conjunto com os restantes managers,
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devem encontrar solucoes e estratégias para a obtencao das metas diarias e
semanais e para a obtencao dos objetivos mensais e trimestrais. Além disto
serve também de elo de ligacao entre o clube e a direcao do Holmes Place.

A posicao de club manager é o topo da hierarquia dentro do clube, sendo esta a
pessoa mais importante do clube e por onde passam todas as decisoes. No
decorrer do tempo da passagem pelos departamentos do clube, foi notério a
importancia de uma boa direcao, de forma a alcancar todos os objetivos e

melhores resultados.
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Relatorio de Aulas de Grupo:
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Introducao

O presente relatério vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Saude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Sendo o Holmes Place um health club de exceléncia o mapa de aulas é muito
completo. Apds a realizacao de todas as aulas oferecidas pelo Holmes Place do
Palacio SottoMayor, consegui observar que cada tipo de aula tem uma
determinada componente, varias carateristicas e com varios objetivos.

Este conta com uma grande quantidade de aulas de grupo, destacando as mais
importantes: BodyPump, Body Balance, Cycle, Spartans, Warrior, AirFit,
Alongamentos, Pilates, Icycle, Yoga, Total condicionamento, MIB, Zumba,
Reeducacao Postural, Circuito, Boxe, JiuJitsu.

Neste vai constar as minhas observacoes das aulas de grupo, como praticante,

como shadow e como instrutor.

Desenvolvimento — Praticante

Neste capitulo irei descrever o meu ponto de vista como praticante de todas as

aulas.
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e Alongamentos — Esta aula ¢ realizada no esttidio de Mind & Body e é destinada
a toda a populacdo, embora é maioritariamente frequentada por pessoas ja com

alguma idade. E ambientada com uma musica calma e com exercicios lentos.

O Instrutor coloca-se no palco e realiza varios exercicios de alongamentos,
passando pelo corpo inteiro, no qual os alunos procuram copiar alongando de
igual forma. Quando o instrutor observa que algum aluno se encontra com
dificuldade, este pode sair do lugar e ir ajudar ou corrigir o aluno.

A respiracao também é uma componente muito importante nesta aula, sendo
necessario o instrutor referir varias vezes como se deve realizar.

Esta aula tem como objetivo principal fazer com que os clientes relaxem o
corpo, através de alongamentos e exercicios de respiracao.

e Reeducacdo Postural — Esta aula, a semelhanca com a aula de alongamentos, é

destinada a toda a populacao, sendo também maioritariamente frequentada por
pessoas ja com alguma idade. E ambientada com uma miusica calma e com

exercicios lentos e é realizada no estidio de Body & Mind.

E lecionada por uma fisioterapeuta do clube, onde esta vai realizar exercicios de
controlo postural, tem como principal objetivo a correcao de certas posturas que
temos durante o dia a dia e evitar lesoes posturais futuras e também retardar a
perda de

mobilidade de certos segmentos do corpo.

Também sao realizados exercicios de respiracao, pois esta também é bastante
importante e ajuda no controlo corporal.

o Pilates —E uma aula que é destinada a toda a populacio e é uma forma de
praticar exercicio com baixo impacto. E uma modalidade que combina

exercicios de respiracao com exercicios de forca, equilibrio e alongamentos.

E lecionada por um instrutor e é composta por vérios exercicios que utilizam o
peso do corpo, com o intuito de emagrecer, tonificar e fortalecer o corpo. Esta
aula também ajuda na prevenciao de algumas patologias e na melhoria da
qualidade de vida.

Para a realizacao destes exercicios € necessaria concentracao, precisao, controle
e fluidez na realizacdo dos movimentos. A respiracio também é bastante
importante, aumentando assim a capacidade respiratoria e ajudando a ficar

mais protegido contra algumas doencas respiratoérias.
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e Yoga — A semelhanca da aula de pilates, esta aula também é destinada a toda a

populacao.

Esta aula é lecionada por um instrutor e tem como fim ligar a mente ao corpo e
a todos os seus segmentos, de forma a relaxar o corpo.

A aula é composta por exercicios lentos de controlo postural, através de varias
posturas interligando a respiracdo. A aula terminou com exercicios de
alongamentos e relaxamento e apos isso houve um momento de meditacao.

e Body Balance — E uma aula que é destinada a toda a populacéo e é frequentada
por pessoas de varia faixas de idade. Esta aula pertence a empresa Les Mills e é

uma juncao entre Tai Chi, Yoga e Pilates.

A aula consiste numa aula de alongamentos dinamicos e técnicas de
relaxamento. Combina alguns principios de yoga e de pilates, como a
concentracao, flexibilidade, forca e a respiracao controlada. Esta aula permite
criar um estado de equilibrio entre o corpo, mente e alma.

Permite aos clientes treinarem a sua forca e flexibilidade e ao mesmo tempo
reduzir o stress diario existente. A aula terminou com uma parte de relaxamento
e de meditacao.

e Body Pump — A semelhanca da aula de Body Balance, a aula de Body Pump,
também pertence a empresa Les Mills e é destinada a toda a populacdo. A aula é
coreografada havendo uma musica para auxiliar na contagem das repeticoes e
na cadéncia do exercicio. Para esta aula é necessario algum material como:
barra e disco, colchao, halteres e step, de modo a treinar os principais grupos

musculares.

2.

Esta aula tem como carateristica principal o treino de todas as zonas do corpo. E
uma aula com pesos que permite fortalecer e tonificar todo o corpo. A aula é
dividida por faixas, onde cada faixa vai treinar especificamente cada parte do
corpo, Membros inferiores, Membros superiores, Core. Os exercicios sao
realizados por tempo, variando a sua velocidade de execuc¢do, da fase excéntrica
e conceéntrica. O instrutor durante aula vai fornecendo feedbacks aos alunos de
modo a ajudar estes a realizar.

e MIB — E uma aula destinada a toda a populacio, embora seja frequentada
maioritariamente por clientes do género feminino. Para a sua realizacao é

necessario algum material como o step, haltere, colchao e caneleiras.
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E uma aula que tem como focus os membros inferiores, realizando exercicios
detalhadamente para cada parte dos membros inferiores. Sao exercicios
maioritariamente com o uso do peso corporal, podendo também utilizar pesos
livres, como caneleiras e halteres. O ritmo dos exercicios é consoante a batida da
mausica. Esta € um tipo de aula pré-coreografado pelo Holmes Place.

e Cycle — E uma aula que é destinada a toda a populaciio e é também frequentada
Lycle populag

por pessoas de varias faixas etarias. E uma aula que é 100% auténoma pelo

instrutor, tendo este de planear e escolher as musicas da aula tendo em conta a

dindmica que quer implementar.

E uma aula que tem por base a bicicleta, sendo a aula realizada sobre a mesma,
alternando percursos e variacoes de ritmo, havendo grandes combinacoes de
intensidades e graus de dificuldade. E complementada com musicas ritmadas
que permite haver uma altern

ancia de ritmos e a cadéncia de pedalada.

Em toda a aula esta presente o contacto com a bicicleta, tirando na parte final,
quando se passa para os alongamentos.

e ICycle — A semelhanca do Cycle, a Ginica diferenca entre o ICycle e o Cycle, é que
nesta o Instrutor nao necessita de programar uma coreografia, pois ja é uma
aula pré-coreografada.

e Spartans — E uma aula destinada a toda a populaciio, mas tendo em conta ao seu

esfor¢o, ndo é muito frequentado por pessoas idosas.

E uma aula que é pré-coreografada pelo HolmesPlace. E uma aula de alta
intensidade que procura treinar varias partes do corpo humano e a capacidade
cardiorrespiratdria. A aula é dividida em 2 partes. A primeira parte é dividida
por faixas que permitem treinar varias partes do corpo. A segunda parte é de 15
minutos sendo realizado um circuito, utilizando varios materiais, com exercicios
que treinam véarias capacidades como a forca, a resisténcia, a coordenacao, entre
outras. O tempo de realizacao é de 1 minuto, havendo 30 segundos de descanso
entre estacoOes, sao realizadas 2 voltas.

e AirFit — E uma aula destinada a toda a populacao, porém tem uma carateristica
diferente, tendo em conta em como é praticada, por isso, dificilmente se vem

idosos a realizar.

E uma aula que é pré-coreografada pelo HolmesPlace. A carateristica desta aula

€ que ela é realizada em cima de minitrampolins. E uma aula que exige ter uma
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boa técnica, sendo dificil para clientes inexperientes. A medida que aumenta a
intensidade das musicas também aumenta a intensidade dos movimentos. Exige
bastante esforco sobretudo ao nivel dos membros inferiores. E uma aula que
também se treina bastante a capacidade cardiorrespiratoria

e Circuito — E uma aula destinada a toda a populacdo e que quase sempre se
encontra esgotada, devido ao nimero de vagas existentes. Esta aula é uma aula

diferente, pois é realizada fora dos estidios.

Existe uma zona especifica para esta aula dentro da sala de musculagao do
ginasio. A aula é dividida em 8 estacgoes e exercicios de 45 segundos a realizar e
15 segundos de descanso. Cada estacdo tem um exercicio diferente e apos a
realizaciio, toda a gente roda de posicio. E composto por 3 rondas de exercicio.
A televisdo que se encontra nesta sala é o comando de voz para a pratica
enquanto o instrutor, procura ajudar e corrigir os alunos.

e Boxe — E uma aula destinada a toda a populaciio, embora sendo um desporto de

combate.

Permite aos clientes praticarem um pouco da modalidade aliando o exercicio
fisico. A aula inicia com um aquecimento geral juntando um pouco de cardio.
Apbs o aquecimento a aula é realizada normalmente a pares, realizando
movimentos especificos que o treinador vai dizendo, o mais importante em si, é
o gesto técnico e nao a poténcia imposta no movimento. Esta aula permite que
haja uma componente de trabalho de forca e de aptidao cardiovascular.

e JiuJitsu — E uma aula de artes marciais, direcionada também a toda a

populagdo.

Numa fase inicial, realiza-se um aquecimento geral e posteriormente um
aquecimento mais especifico com movimentos tipicos da modalidade. Apoés a
fase inicial, realiza-se alguns movimentos e técnicas especificas. A aula termina
normalmente com uma fase de “combate”, entre os praticantes.

e Warrior — E uma aula destinada a toda a populacao, embora a maioria das vezes
nao é praticada por idosos, devido aos movimentos intensos e impacto que a

aula exige.

Esta aula é caraterizada pela combinacao de movimentos quer de membros
inferiores e superiores. Muito semelhante a body Combat, inclui movimentos de

karate e boxe, completando com uma parte de cardio. Exige alguma
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coordenacao inicialmente nos movimentos mais dificeis. A aula é acompanhada
por uma miusica que auxilia na coreografia dos movimentos.

e Total Condicionamento — E uma aula muito semelhante as aulas Localizadas e é

destinada a toda a populacao.

Permite ao instrutor treinar um pouco do corpo todo, membros inferiores, core
e membros superiores ou treinar mais localizada, s6 membros inferiores por
exemplo. Os exercicios sao escolhidos pelo instrutor e normalmente o tipo de
material que se utiliza, sdo barras e discos, halteres e caneleiras.

e Zumba — Esta aula é destinada a toda a populacao e normalmente é frequentada

por pessoas de varias idades.

Esta aula é uma mistura de dancas como o samba, salsa e outros estilos como o
hip hop, aliando exercicios cardiovasculares, promovendo a melhoria das
capacidades fisicas. A aula tem uma mistura de movimentos de alta e baixa
intensidade.

Psicologicamente ¢ uma aula muita divertida, devido ao nimero de miusicas
diferenciadas e ritmadas e pode servir como um meio das pessoas fugirem a sua

rotina diaria.

Desenvolvimento — Shadow/Instrucao

As modalidades por mim escolhidas foram: Airfit; Cycle e Spartans.
Inicialmente comecei por realizar mais 2 semanas de cada aula como praticante

para poder ganhar mais experiéncia & cerca dos movimentos e aptidao fisica.

Spartans
Na modalidade de Spartans, comecei por dar a parte final da aula que é

composta por um circuito em que eu fiquei responsavel pela elaboracao dos
exercicios das diversas estacoes e respetiva demonstragao e correcao durante o
tempo de pratica dos sbcios. O passo seguinte nesta modalidade foi dar a faixa

de alongamentos apds o circuito, terminando assim a aula. Apos esta fase fui
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comecando por decorar varias faixas de tras para a frente, comecando pelas
faixas de forca do core, membros superiores e membros inf

eriores. De seguida seguiu-se o aquecimento e por fim as faixas de cardio. Apds
dar a aula completa, ainda tive trés aulas da minha inteira responsabilidade de
modo a ganhar autonomia, para ir também ajustando o som do micro e da
musica.

Cycle

No Cycle, enquanto realizei as aulas como socio, fui treinando musicas por mim
escolhidas para depois poder por em pratica quando chegasse a minha vez. Apos
umas semanas, iniciei o processo de shadow em cima do palco com o instrutor,
mudando a minha posicdo para uma posicao mais alta e de frente para os
socios. Comecei por lecionar duas faixas da aula e fui aumentando
gradualmente a minha participacao na aula dando mais faixas. Antes da minha
avaliacao dei algumas aulas completas, sozinho em cima do palco, ganhando
assim mais autonomia, para ir ajustando também o som do micro e da musica.
A minha avaliacao nesta modalidade realizou-se no dia 3 de fevereiro de 2025.
Airfit

A modalidade de Airfit foi a que mais me desafiou e que senti mais dificuldade,
sendo uma aula em cima do trampolim, aula em que necessitava de mais técnica
entdo o processo de shadow retardou um pouco a comecar. Apds a autorizacao
do instrutor passei a realizar as aulas ao lado dele e de frente para os s6cios. Na
altura do lancamento foi me dada a coreografia e o respetivo script do Airfit 43.
O instrutor pediu me para comecar a estudar as faixas e ver qual me sentia mais
a vontade para comecar. A primeira faixa que lecionei foi a faixa 4 de
recuperacdo ativa, apOs essa passei a faixa 7 que corresponde a faixa de
abdominais, de seguida a faixa 3 que corresponde ao primeiro pico, depois a
faixa 5 que corresponde ao segundo pico da aula, depois a faixa 2 de
coordenacao e de seguida a faixa 1 que corresponde ao aquecimento. A dltima
faixa foi a faixa nimero 6 que corresponde ao terceiro pico, é o maior pico da
aula e que tem uma duracao de quase 10 minutos. Os alongamentos foram
também dados quando juntei a fai

xa 6.
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Conclusao

Com a minha passagem por todas as aulas consegui perceber que existem varios
tipos de aula (alto impacto e baixo impacto) e as respetivas caracteristicas de
cada uma. Permitiu me perceber quais as aulas mais direcionadas para o
trabalho muscular, trabalho cardiovascular e de controlo postural. Assim
ajudou-me a perceber e a conseguir identificar qual o tipo de aula mais
adequada para cada tipo de socio.

As trés modalidades que selecionei foram Airfit, Spartans e Cycle, devido a
terem sido as que mais goste

i durante a experimentacao das aulas todas.

Estas foram todas de alto impacto a nivel cardiovascular, pelo que a adaptacao
inicial ao esfor¢o das trés modalidades foi um pouco mais dificil, apos essa
adaptacao inicial fui comecando a melhorar a técnica e progredir nas fases.

A meio desta etapa senti que deveria ter realizado algum tipo de aula de baixo
impacto, devido ao cansaco, pois treinava regularmente no ginasio. A solucao
que encontrei foi diminuir o nimero de treinos no ginasio e focar mais nas aulas
de grupo.

A minha avaliacao de Airfit foi a que mais tardou devido a complexidade da

propria modalidade e das combinag¢oes dos movimentos que pertencem.
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Anexo 3 — Aulas de Grupo - Piscina

Relatorio de Aulas de Grupo:
Piscina (Praticante + Desenv.
Téecnico + Ministrar)

Manuel Joao Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Fevereiro 2025



Introducao

O presente relatério vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Saude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Sendo o Holmes Place um health club de exceléncia o mapa de aulas é muito
completo. Apds a realizacao de todas as aulas oferecidas pelo Holmes Place do
Palacio SottoMayor, consegui observar que cada tipo de aula tem uma
determinada componente, varias carateristicas e com varios objetivos.

Para além as aulas em contexto de estiidio, o Holmes Place do Palacio de
Sottomayor dispoe de uma piscina onde nela sdo lecionadas aulas de
Hidroginastica e Hidroterapia. Neste relatorio irei abordar a aula de
Hidroginastica como praticante, como shadow e mais tarde como instrutor.

A aula de hidroginéstica é uma aula que apesar de ser baixo impacto, melhora a
condicdo fisica em geral, uma vez que as aulas sao constituidas por exercicios
aerobicos e exercicios de forca. Normalmente é praticado por uma populag

a0 mais velha.

Desenvolvimento — Praticante

Neste capitulo irei descrever o meu ponto de vista como praticante das aulas de

Hidroginéastica e de Hidroterapia.
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e Hidroterapia — é uma aula realizada na piscina em ambiente aquatico e que é

dada pelas fisioterapeutas do clube. E maioritariamente frequentada por idosos.

Esta aula tem como finalidade corrigir algumas posturas através de movimentos
corporais controlados e com uma respiracdo calma. £ uma aula com impacto
muito baixo ou nulo o que permite realizar certos movimentos que fora do
ambiente aquatico seria prejudicial a postura corporal.

e Hidroginastica — E uma aula realizada na piscina em ambiente aquatico, com

musica a acompanhar. E caraterizada pela falta de impacto devido a 4gua. Nao
tem populacdo alvo, embora a maioria das pessoas que a frequentam, ja se

encontram em idade idosa.

A medida que vamos avancando com a idade, vamos perdendo capacidades,
como a forca, flexibilidade, equilibrio entre outras. Este tipo de aulas é uma boa
forma para os idosos poderem treinar essas capacidades de forma natural e sem
receio de quedas.

O instrutor coloca-se na lateral da piscina, realizando varios exercicios no qual
os alunos tentam realizar vencendo a resisténcia da agua. Durante a aula o
instrutor vai dando varios feedbacks e alternativas aos exercicios para aqueles
que tiverem mais dificuldades. Pode ser utilizado alguns materiais para criar

mais resisténcia na 4gua como o esparguete e halteres.

Desenvolvimento — Shadow + Ministrar

As aulas de hidroginastica foram orientadas pela instrutora Célia Mestre e
foram nas tercas das 12:45 as 13:30 e quartas das 10:30 as 11:15.

O processo de shadow foi iniciado no dia 29 de outubro de 2024, sendo que este
foi iniciado com a realizacio de shadow fora da piscina, efetuando os

movimentos pretendidos pela instrutora, tornando desta forma mais um ponto
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de apoio para os praticantes. A medida que a qualidade da minha performance
aumentou, a professora responsavel foi me solicitando alguns exercicios para eu
lecionar em certas partes da aula.

Apés 3 semanas de shadow ao lado da professora, esta desafiou-me a comecar a
lecionar a parte da aula em que envolvia material (esparguetes), dando me total
liberdade e autonomia para eu escolher os exercicios a realizar. Ap6s a dar a
parte localizada da aula, comecei a planear a parte dos alongamentos e
consecutivamente a leciona-los. A medida que ia ganhando mais confianca fui
aumentando a minha participacao na aula, passando a dar de seguida a fase
inicial da aula, o aquecimento. Por fim juntei a minha aula, a parte
fundamental, completando assim uma aula completa. Apo6s isso lecionei
algumas aulas de modo a aperfeicoar certos pormenores que a instrutora me ia
dando ao longo das aulas. Dos maiores feedbacks que ia recebendo passavam
sobre tudo pela contagem dos tempos musicais e da execucao técnica de certos
movimentos que deveriam ser mais limpos e continuos.

Na aula da minha avaliagcdo apenas estavam presentes 7 pessoas e teve um inicio
um pouco atribulado, devido as queixas que algumas fizeram por causa da agua
se encontrar com uma temperatura baixa.

A minha avaliaciao retardou um pouco devido a problemas que ocorreram na

piscina.

Conclusao
Com a minha passagem nestas aulas, observei que a maioria do publico que

frequenta estas aulas é uma populacao mais velha, devendo esta ser sempre
adaptada ao nivel dos participantes.

Foi importante pois assim consegui conhecer outros tipos de sdcios, como
lecionar uma aula na piscina e perceber quais as suas caracteristicas de modo a

saber aconselhar os sécios sobre alguma questao sobre este tipo de aula.

Anexo
Fase daaula | Exercicio Descricao Duracao
da aula
Aquecimento | Marcha Marchar no lugar 0 seg
11 min Sobe o joelho Subir o joelho alternado e | 30 seg
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alternado

afundar as maos ao
mesmo tempo

Puxar o calcanhar Puxar o calcanhar atrds e | 1 min
atras alternado puxar a agua também
Puxar o calcanhar Puxar o calcanhar atras 1 min 30
atras duplo duplo e puxar a agua seg
alternado também
Bounce Agachamento com saltoe | 2 min 30
puxa a agua seg
Chuto a frente Chutar a perna a frente 3 min
alternado alternado o braco
contrario acompanha
Chuto a frente 3x a Chutar a mesma perna a 3 min 30
mesma perna frente 3x seg
Chuto a frente 3x Chutar a perna contraria | 4 min
com a perna 3x a frente
contraria
Chuto atras Chutar atras alternado e 4 min 30
alternado empurra a agua a frente seg
com 0s bracos
Chuto atras e a Chuta com a mesma 5 min
frente com a mesma | perna a frente e atras
perna
Chuto atras e a Chuta com a perna 5 min 30
frente com a perna contraria a frente e atrds | seg
contraria
Cavalinho Joelho da perna direita 6 min
sobe e os bracos afundam
balanca para tras e estica
perna esquerda e bracos a
frente
Cavalinho lado Joelho da perna esquerda | 6 min 30
contrario sobe e os bracos afundam | seg
balanca para tras e estica
perna direita e bracos a
frente
Chuto lateral Chuta ao lado 7 min
alternado alternadamente e
empurra a agua
Chuto lateral 1-1-2 Chuto lateral a direita, a 7 min 45
esquerda, chuta 2x de seg
novo a direita e depois
troca
Empurrar a gua Empurrar a agua 8 min 15
lateral alternado alternado a um lado, seg
depois ao outro
Empurrar 3x a 4gua | Empurrar a agua 3x ao 9 min
a um lado e troca mesmo lado e depois troca
igual
Empurrar 3x a 4gua | Empurrar a 4gua 3x ao 10 min
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+ deslocacao, depois
troca

mesmo lado e desloca
enquanto empurra e
depois troca

Parte
Principal
19 min

Bounce Agachamento com salto e | 11 min

puxa a agua
Bounce de um lado Agachamento com salto 11 min 30
para o outro de um lado para o outroe | seg

puxa a agua
Salto e roda o corpo | Roda o tronco para um 12 min 30
“twist” Nivel 1 lado e pernas para o outro | seg

e assim sucessivamente
Salto e roda o corpo | Salta e roda as pernas 13 min
“twist” Nivel 2 para um lado e vira ao

tronco ao outro assim

sucessivamente
Sobe o joelho Sobe 0 joelho mais altoe | 14 min
alternado empurra a agua com a

mao contraria
Saltos a frente e puxa | Saltar para a frente e 14 min 30
a dgua puxar a jgua para tras seg
Polichinelo Salta afastando os bracos | 15 min

e as pernas, depois salta

de novo juntando tudo
4 saltos a frente e 4 saltos para a frente mais | 15 min 30
puxa a agua + 4 4 polichinelos seg
polichinelos
Agachamento e Em posicao de 16 min 30
afasta a agua lateral | agachamento, afastaum | seg
alternado braco e depois afasta o

outro, empurrando a agua

para fora
Agachamento e puxa | Em posicao de 17 min
a agua lateral agachamento, puxa um
alternado braco e depois afasta o

outro, trazendo a agua

para o centro
Agachamento e Em posic¢ao de 17 min 30
afasta a dgua lateral | agachamento, afasta um seg
alternado braco e depois afasta o

outro, empurrando a agua

para fora
Agachamento e puxa | Em posicao de 18 min
a agua lateral agachamento, puxa um
alternado braco e depois afasta o

outro, trazendo a agua

para o centro
Agachamento e Em posicao de 18 min 30
afasta e puxa a 4gua | agachamento, afasta a seg

alternado

agua e puxa com um
braco e depois troca
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Cruza e descruza os | Em posicao de 19 min 30
bracos a frente agachamento com os seg
bracos semi fletidos, cruza
e descruza a frente
Afunda e puxa as Em posicao de 20 min
maos agachamento afunda e
puxa as maos como se
estivesse a tocar um
“tambor”
Cruza e descruza os | Em posicao de 20 min 30
bracos a frente agachamento com os seg
bracos semi fletidos, cruza
e descruza a frente
Afunda e puxa as Em posicao de 21 min
maos agachamento afunda e
puxa as maos como se
estivesse a tocar um
“tambor”
Tocar no calcanhar Sobe o calcanhar e toca 21 min 30
com a mao contraria, seg
joelho para fora
Chuto a frente Chutar a frente alternado | 22 min
alternado
Chuto ao lado Chutar ao lado alternado | 22 min 30
alternado seg
Chuto atras Chutar atras alternado 23 min
alternado
Tocar no calcanhar Sobe o calcanhar e toca 23 min 30
com a mao contraria, seg
joelho para fora
Agachamento, puxa e | Em agachamento, 24 min 30
empurra ao lado s6 | empurrar a 4gua ao lado | seg
com uma mao contrario com uma mao,
na direcao do joelho
contrario
Agachamento, puxa | Em agachamento, 25 min 30
e empurra ao lado empurrar a agua ao lado | seg
com a outra mao contrario com uma mao,
na direcao do joelho
contrario
Agachamento, puxa | Em agachamento, 26 min 30
e empurra ao lado empurrar a 4gua ao lado | seg
alternado contrario com uma mao,
na direcao do joelho
contrario alternado
Cruza o pé direito a | Cruzar o pé direito ao lado | 27 min 30
frente seg
Cruza o pé direitoa | Cruzar o pé direito ao lado | 28 min
frente com salto com salto
Cruza o pé esquerdo | Cruzar o pé esquerdo ao 28 min 30
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a frente

lado

seg

Cruza o pé esquerdo
a frente com salto

Cruzar o pé esquerdo ao
lado com salto

29 min 30
seg

Parte
Localizada
10 minutos

Marcha

Marcha no lugar com
esparguete

30 min 30
seg

“twist” normal

Em posicao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
rodar o tronco

31 min

“twist” maior

Em posigao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
rodar o tronco com mais
amplitude

31 min 30
seg

“twist” curtas

Em posigao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
rodar o tronco com menos
amplitude

32 min

Afundar esparguete

Colocar o esparguete
sobre a agua e afundar
com as duas maos ao
mesmo tempo

32 min 30
seg

Afundar esparguete
alternado

Colocar o esparguete
sobre a 4gua e afundar
com as maos
alternadamente

33 min

Circunda o braco

Em posicgao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
circundar o braco direito

33 min 30
seg

Circunda o braco
contrario

Em posicgao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
circundar o brago
esquerdo

34 min

Circunda alternado

Em posicgao de
agachamento segurar o
esparguete com as maos e
circundar o braco
alternado

34 min 30
seg

Bounce

Agachamento com salto e
puxa a 4gua com o
esparguete nas maos

35 min

Levantar o joelho e
toca

Levantar o joelho e tocar
com o esparguete em
baixo do joelho

35 min 30
seg

Salta e toca o
esparguete por baixo
dos joelhos

Levantar os dois joelhos e
tocar com o esparguete
em baixo dos joelhos

36 min
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Pé direito e afunda o | Esparguete por baixo do 36 min 30
esparguete curtas pé direito e afunda o pé seg
Pé direito e afunda o | Esparguete por baixodo | 37 min
esparguete maiores | pé direito e afunda o pé,
subindo mais o joelho
Pé esquerdo e afunda | Esparguete por baixo do 37 min 30
o esparguete curtas | pé esquerdo e afunda o pé | seg
Pé esquerdo e afunda | Esparguete por baixodo | 38 min
o esparguete maiores | pé esquerdo e afunda o
pé, subindo mais o joelho
Afunda pés Esparguete por baixo de 38 min 30
alternados ambos os pés e afunda um | seg
de cada vez
Tesoura maior Realiza tesoura, avanca 39 min
um pé e braco contrario e
alterna, com maior
amplitude
Tesoura curtas Realiza tesoura, avanca 39 min 30
um pé e braco contrarioe | seg
alterna, com menor
amplitude mas com mais
velocidade
Rodar o tronco Rodar o tronco a um lado | 40 min
e ao outro
Braco direito ao lado | Puxa o brago direito ao 40 min 15
lado, alongando o ombro | seg
Braco direito atras Empurra o braco direito 40 min 30
atras, alongando o tricep | seg
Braco esquerdo ao Puxa o braco esquerdo ao | 40 min 45
lado lado, alongando o ombro | seg
Braco esquerdo atras | Empurra o brago 41 min
esquerdo atrés, alongando
o tricep
Esconder a cabeca Entrelaca os dedos e 41 min 30
dentro dos bracos esconde a cabeca dentro seg
Alongamentos dos bracos
5 min Esticar os bracos Abrir os bragos e o peito 42 min
atras e abrir o peito | dando as maos atras do
corpo
Inclinar o tronco Cruza a perna direita atras | 42 min 20
para o lado direito e inclina o tronco ao lado | seg
direito
Puxar a cabeca para | Puxar a cabeca para o lado | 42 min 40
o lado direito direito com a mao seg
esquerda
Empurrar a cabeca Empurrar a cabeca para 43 min
para baixo baixo, juntando o queixo
ao peito
Inclinar o tronco Cruza a perna esquerda 43 min 20
para o lado esquerdo | atrés e inclina o tronco ao | seg

79




lado esquerdo

Puxar a cabeca para | Puxar a cabeca para o lado | 43 min 40
o lado esquerdo esquerdo com a mao seg
direita
Estica perna direita a | Esticar a perna direita a 44 min
frente frente, levantar a ponta do
pé, alongando os
posteriores da coxa e
gémeo
Mesma perna atras Trazer o calcanhar direito | 44 min 15
ao glateo, alongando o seg
quadricep
Estica perna Esticar a perna esquerda a | 44 min 30
esquerda a frente frente, levantar a ponta do | seg
pé, alongando os
posteriores da coxa e
gémeo
Mesma perna atras Trazer o calcanhar 44 min 45
esquerdo ao gluteo, seg
alongando o quadricep
Inspira e expira Inspira grande, encher o | 45 min

peito de ar e expirar
deitando o ar fora
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Anexo 4 — Evento

Relatdrio do Evento

Manuel Joao Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Fevereiro 2025
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Introducao

O presente relatério vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Saude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Este tem como tema o evento por mim planeado em conjunto com a GEL
(Group Exercise Leader) e o meu orientador de estagio. O evento realizou se no
dia 17 de fevereiro entre as 18:45H e as 19:45H.

O evento planeado vai ser uma aula especial de Icycle que vai ter a duragao de
uma hora. A aula sera lecionada pelos instrutores Leonardo Vieira, Igor Ribeiro
e Daniel Pereira e tera como tema os anos 80/90.

Escolhi um evento de Icycle por ser uma modalidade que muitos sécios gostam
de praticar e que tem muita aderéncia. Quanto ao tema, ha muitos socios que
nasceram durante os anos 80/90, vai permitir que estes recordem musicas que
foram lancadas nos seus anos de crianca/adolescéncia.

Foi uma modalidade criada pelo Innovation Center da academia do Holmes
Place, sendo assim é uma modalidade pré-coreografada, o que faz com que as
coreografias sejam iguais em todos os clubes e aumentem assim a popularidade

da aula

A modalidade Icycle baseia-se num sistema de ciclismo indoor ajustado a
condicdo fisica do aluno que ir4 pedalar ao ritmo da melodia, musica por
musica, enquanto ao mesmo tempo vai queimando calorias e exercitando o seu

coracao.
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Desenvolvimento

Esta aula teve como fim dar uso as novas bicicletas que chegaram recentemente
ao Holmes Place do Palacio de Sottomayor, promovendo assim mais condicoes
de treino aos soOcios. Durante o inicio do més de fevereiro procedeu-se a
remodelacao do estadio de Icycle, encurtando o espaco do antigo estidio de
modo a promover um ambiente mais acolhedor aos sécios. Assim sendo, este
evento vai servir também como uma forma de “despedida do antigo” estadio de
Icycle.

Para a divulgacao foram colocados cartazes, feitos pela

equipa de marketing do Holmes Place, pelo clube de forma a mostrar aos
clientes o evento; os instrutores no final das aulas reforcaram o evento de modo
a angariar clientes para o dia; foi também divulgado no grupo dos membros de
staff do clube para que estes possam divulgar junto dos socios.

A marcacao da aula, como de costume, foi feita na aplicacdo, mas como se
tratava de um evento especial, as inscri¢des foram abertas uma semana antes da

aula.

CHALLENGE

INSTRUTORES
DANIEL PEREIRA

IGOR RIBEIRO
LEONARDO VIEIRA
TEMA ANOS B0s90
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Plano de aula

Como se trata de uma modalidade pré-coreografada, cada um ficou responsavel
por escolher faixas dos 42 Icycles que existem, procurando musicas adequadas
ao tema dos anos 80/90.

A aula sera de uma hora e vai ser dada pelos instrutores o aquecimento e inicio
Daniel Pereira, Igor Ribeiro e Leonardo Vieira. O plano de aula vai ser da
responsabilidade de cada um, sendo que cada um vai ser responsavel por
lecionar parte da aula. A aula foi dividida em 3 partes, a primeira parte da aula,
que teve como objetivo da parte fundamental, foi da responsabilidade do
Daniel; a segunda parte, que envolve a parte fundamental da aula, da
responsabilidade do Leonardo e o Igor ficou responsavel pelos

ultimos momentos da parte fundamental e do retorno a calma/alongamentos.

Reportagem Fotografica
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Relatorio

Durante o evento estiveram presentes 26 sécios de 28 vagas existentes, pelo que
em termos de adesdao, consideramos que foi um sucesso. Os instrutores
conseguiram promover durante todo o evento um ambiente e clima de treino
satisfatorio e desafiador, levando os sbécios a desafiarem-se e a sair da zona de
conforto.

O feedback recebido por parte dos socios, no final da aula foi positivo, dizendo
que eventos deste tipo deviam ser realizados mais frequentemente, porque
permite diversificar a rotina dos treinos e p

romovendo mais a relacao entre sécios e instrutores.

Os so6cios no momento de entrada e saida foram questionando sobre quando o
estidio ia sofrer alteracOes, percebendo assim que este iria ser o ultimo
challenge no estudio grande, os mesmos demostraram interesse em ver o

resultado final.

Conclusao

Na minha opinido, estes tipos de eventos deviam ser realizados com mais
frequéncia. E uma forma de divulgaciio das modalidades e também permite aos
socios aumentar a relacdo com os instrutores e restantes socios.

Com a realizacao do evento, consegui perceber como se organiza eventos deste
tipo, a comunicacdo com os instrutores, com os socios, como realizar a devida
divulgacdo do evento e todos os processos que estejam incluidos, desde a
preparacao prévia, ao acompanhamento durante o evento e a maneira de como

finalizar o evento.
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Anexo 5 — Aulas de Adaptacao ao Meio Aquatico

Relatorio de Aulas de Adaptacao
ao Meio Aquatico (Shadow +
Ministrar)

Manuel Joao Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Dezembro 2024
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Introducao

O presente relatério vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Saude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Sendo o Holmes Place um health club de exceléncia o mapa de aulas é muito
completo. Apoés a realizacao de todas as aulas oferecidas pelo Holmes Place do
Palacio SottoMayor, consegui observar que cada tipo de aula tem uma
determinada componente, varias carateristicas e com varios obj

etivos.

Para além as aulas em contexto de estidio, o Holmes Place do Palacio de
Sottomayor dispoe de uma piscina onde nela sdo lecionadas aulas de
Hidroginastica, Hidroterapia e de Adaptacao ao Meio Aquatico para criancas.

Neste relatorio irei abordar as aulas de Adaptacao ao Meio Aquético e quais os
seus niveis, como shadow e depois como ajudante do instrutor.
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Desenvolvimento

Assistir as aulas

O processo de assistir as aulas foi iniciado no dia 31 de outubro de 2024, sendo
que este foi iniciado com a observacao das aulas fora da piscina, ajudando na
preparacao dos exercicios selecionados pelo instrutor e auxiliando os
praticantes sempre que necessario.

Estas aulas sao dividias em 3 niveis, consoante as idades e as habilidades das
criancas:

Nivel 1 — Esta aula destina-se a criancas dos 0 aos 3 anos — Os pais vao para a
agua com os bebés, e o instrutor da os exercicios aos pais e os pais replicam;
Este nivel serve para os bebés se ambientarem a agua e a iniciacdo do batimento
de pernas;

Nivel 2 — Esta aula destina-se a criancas dos 4 aos 6 anos — Nesta fase ja
realizam a aula sem os pais, mas com ajuda do instrutor dentro de 4gua. Neste
nivel pretende-se que as criancas comecem a realizar a respiracdo de baixo de
agua, mergulhar, iniciar os est

ilos de crol e de costas e saltos para a 4gua;

Nivel 3 — Esta aula destina-se a criancas dos 7 aos 8 anos — Nesta fase pretende-

se continuar com o batimento das pernas, juntando o movimento dos bracos,
dando assim inicio as técnicas de crol e costas.

Ministrar aulas

O processo de ministrar aulas comecou no dia 21 de novembro de 2024 comecei
a dar uns exercicios durante as aulas, ganhando mais autonomia pondo em
préatica os conhecimentos que adquiri ao longo das aulas que fui observando.

No nivel 1, realizei algumas brincadeiras faceis, como por exemplo apanhar
bolas espalhadas na piscina e ir colocar na respetiva cor, apanhar umas pecas de
um puzzle e ir montar noutro lado da piscina e apanhar animais e colar na
parede dos pilares. Dando sempre indicac¢oes aos pais de co

mo pegar na crianca de modo que este conseguisse bater as pernas.

No nivel 2, comecei por realizar um aquecimento que envolvia o bater de pernas
sentados na borda, depois realizei algumas brincadeiras, porém aumentei o
nivel de dificuldade, ir buscar as bolas espalhadas, mas batendo as pernas
segurando o esparguete e realizando bolhas na agua, realizar o mesmo, mas de
barriga para cima, realizar mergulhos sentados na borda da piscina até a corda e
voltar batendo as pernas de costas. Também realizaram golfinhos ao longo da
piscina, a posicao de aranha enquanto faziam bolha

s na agua e os saltos de canguru.
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No nivel 3, comecei por realizar um aquecimento que envolvia o bater de pernas
sentados na borda, depois alguns jogos sendo que o fundamental era o por em
pratica o movimento, numa segunda parte da aula passava por trabalhar mais a
técnica do movimento, o bater as pernas de crol, de costas e dar iniciacao ao
movimento dos bracos quer em crol, quer de costas. No final da aula foi sempre
dado cerca de 5 minutos para que as criangas pudessem brincar com o material
que quisesse

m.

Plano de aula — Swim Kids 2

Exercicio | Descricao Material | Tempo Tempo
Parcial Total
Sentados na borda da
Bater os pés piscina bater os pés; 1° 2 min 2 min
sentados depois deitados.
Realizar o exercicio de
Homem aranha homem aranha ao longo min min
da parede da piscina, até 5 7
meio da pista e voltar
Realizar o barco com E .
Sparguete;
esparguete, fazendo
Barco com | o ae A f 1 d Bolas e . .
esparguete olhas a frente, levando | .. ' = 4 |10 min 17 min
uma bola de uma cor e
; mesma cor
colocar no circulo
Colocar o esparguete nas E .
. . Sparguete;
Esparguete nas | costas, realizar batimento SO . .
. animais 10 min 27 min
costas de pernas levar o animal e brinquedos
colocar na parede q
Saltar para agua e bater
Saltos para a | pés até a corda e voltar Espareuete min min
agua até a borda de barriga parg 7 34
para cima batendo os pés
Saltos para a Saltar  para dgua e E§parguete; ' .
4oua apanhar os circulos no | Circulos de | 6 min 40 min
5 chiao cores
Escorrega;
Brincadeira Os alunos podem brincar | Colchoes; min min
algum material Prancha; 5 45
Esparguete
Conclusao

A minha passagem pelas aulas de adaptacdo ao meio aquatico foi bastante
importante pois fiquei a saber como funcionam e para que se destinam. Como
foi a primeira vez que tive contacto com este tipo de aulas, é bastante
importante para as criancas, pois permite que estas desenvolvam as suas
capacidades.

Foi também possivel observar que dentro da mesma faixa etaria existem

criancas com mais capacidades que outras, e havendo assim a necessidade, por
parte do instrutor, de adaptar a aula as diferentes criancas.

o1




De um modo geral, gostei de ter tido o contacto com as criancas e com o0s varios
instrutores fora do contexto do ginasio que permitiu conhecer e desenvolver
melhor a relacdo com os intervenientes e também ganhar conhecimentos e
experiéncia sobre estas aulas.
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Anexo 6 — Relatorio de Procedimentos, Abordagem e Comunicacao
e MI

Relatorio de procedimentos,
abordagem e comunicacao e
MI

Manuel Jodo Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Janeiro 2025
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Introducao

O presente relatorio vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Satude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Este tem como tema os “procedimentos, abordagem e comunicacao e MI”, nele

irei reportar as tarefas que foram por mim realizadas.

Relativamente aos procedimentos irei abordar as diferentes etapas que sao

necessarias a realizar antes da abertura do clube e durante/apés o fecho.

No que toca a abordagem e comunicacdo refere-se a forma como devemos
abordar os socios durante o seu treino, como cumprimenta-los e a forma de

como corrigir ou ajudar.

Na tultima parte do relatorio vou descrever as funcoes de MI, descrevendo as

tarefas que lhes competem.
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Desenvolvimento

Abordagem e comunicacao

Durante as horas que passei fazendo MI, aprendi como abordar os socios e qual
a forma mais correta de comunicar com eles.

A maneira mais correta de abordar um so6cio durante o seu treino, deve comecar
por me apresentar, referindo o meu nome e dizendo que sou estagiario,
comecando assim a desenvolver um dialogo com o sécio. E necessario que
durante este didlogo, o socio se sinta confiante e a vontade para falar, para isso
devo perguntar por exemplo “Ola, sou o Manuel, estagiario da UBI, como esta?
Tudo bem? O treino esté a correr bem?”. Nos casos em que tive intervencao para
corrigir, iniciei o meu didlogo da mesma forma, perguntando de seguida, qual
era o objetivo que o s6cio pretendia com aquele exercicio e depois sugeria a
melhoria caso achasse necessario.

Agora vou demonstrar trés formas de como abordei os s6cios, uma de
apresentacdo, uma de solicitacdo de material pelo socio e outra de correcao de

um exercicio.

12 situacdo: Cumprimentar o socio

Eu: Bom dia, sou o Manuel, estagiario do clube, como esta? Tudo bem?

Sécio: ...

Eu: Estd tudo bem, Obrigado. Um bom treino se precisar de ajuda, estarei aqui
pela sala de musculagao e cardiofitness é s6 me chamar. Até ja

22 situacao: Solicitacdo de material pelo socio

Sdcio: ...

Eu: Ola bom dia, esta tudo bem? Precisa de algo?

Sdcio: ...

Eu: Temos 2 tipos de cintos, quer o que tem o mosquetao e corrente, para
prender o peso, é esse?

Sécio: ...

Eu: Certo, temos |a dentro vou buscar, sé um instante.
Sécio:

Eu: Aqui esta, precisa de mais algo? Se precisar é sé avisar.
Sécio: ...

Eu: Bom treino, até ja.
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32 situacao — Correcao de exercicio (Supino)

Eu: Boa tarde, sou o Manuel, estagiario do clube, qual o seu nome?

Sécio: ...

Eu: Tudo bem consigo José?

Sécio: ...

Eu: Qual é o seu objetivo com este exercicio? Tem alguma especificacdo para a
forma como esta a realizar?

Sdcio: ...

Eu: Aconselhava-o a fazer um movimento mais completo, ir com a barra até ao
peito e empurrar para cima o maximo e nao fazendo movimentos mais curtos.
Quando desce a barra, enche o peito de ar e quando estica os bracos deita o ar
fora.

Sdcio: ...

Eu: Se quiser, eu posso lhe dar uma pequena ajuda para realizar o exercicio.
Sécio: Realiza algumas repeticdes com ajuda.

Eu: Exatamente agora ja conseguiu ir mais abaixo com a barra e aproveitar um
maior alongamento do peitoral. Se achar que é demasiado peso, ndo tenha
problemas em retirar, a técnica é bastante importante nos exercicios.

Sécio: ...

Eu: De nada José, se precisar de mais alguma ajuda, é sé me dizer, bom treino.

Equipa Member Interaction - Funcoes

A equipa de Member Interaction (MI) do clube Holmes Place do Palacio
Sottomayor € constituida por varios elementos, sendo eles:

Jansen Ribeiro;
Paulo Pinto;
Rafael;

Filipa;

Bruna;
Carolina;
Beatriz;

Marta.
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Estes membros tém diversas funcoes, sendo que a principal funcao é dar aos
s6cios um bom acompanhamento e organizacao da sala de cardiofitness e
musculacao.

E importante para os socios que o MI presente na sala consiga garantir um bom
acompanhamento a toda a sala. Quando esta presente um MI, este deve circular
por todas as zonas do ginasio, dando prioridade a zona de pesos livres. Quando
estao presentes mais do que um MI em sala, pode ficar um responsavel pela
zona de cardio e funcional e o outro pela zona dos pesos livres, depois vao
trocando as funcoes.

Para além do acompanhamento, o MI deve zelar pela arrumacao e organizagao
da sala, ou seja, verificar se as maquinas estao sem peso, barras por desmontar,
halteres, colchdes ou steps espalhados pela sala. E importante que o MI também
verifique se todos os socios utilizam toalha, sendo que é obrigatoéria a sua
utilizacao.

Para além destas funcgoes, sao responsaveis por lecionar as aulas xpress de
abdominais e de xpress funcional. Estas aulas tem a durac¢ao de 15 minutos,
sendo a primeira focada em exercicios de abdominal e a segunda em exercicios
funcionais, podendo usar algum material como bolsas de areia ou kettlebells.

Através da minha passagem nestas tarefas, consegui observar varias maneiras
de execucao de varios exercicios. Os principais erros por mim observados na
realizacao dos exercicios foi maioritariamente ao nivel da Amplitude de
movimento — realizacao dos exercicios com pouca amplitude; O controlo
corporal — usar o corpo para balancar para compensar a falta de forca
necessaria; e ajuda nas maquinas — normalmente acontecia quando um socio ia
experimentar uma nova maquina.

A nivel de ajudas, os exercicios em que foram solicitadas mais ajudas foi nos
exercicios de pesos livres, onde pediam ajuda para a realizacao ou para observar
se estavam a realizar corretamente. Em relacao as maquinas a maioria das
ajudas eram pedidas quando os s6cios iam usar uma nova maquina.

Durante a minha passagem pela funcao de MI, realizei uma abertura e um
fecho.

Processo de Abertura do clube

Durante o processo de abertura do clube, o MI responsavel deve chegar 30
minutos antes da hora de abertura, atualmente o clube abre as 6h30, entao o MI
deve chegar ao clube as 6H, de forma a ter tempo de preparar tudo para as 6h30
o clube estar pronto para receber clientes.

Durante a abertura do clube tem de realizar certos procedimentos, tais como:
Ligar as escadas rolantes que dao acesso ao ginasio; fechar os cacifos que se
encontrem abertos. Ja na sala de musculacao, deve ligar todos os aparelhos de
cardio; ligar as TV s, a musica da sala e dos estidios e os aparelhos que
necessitem de eletricidade (balancas); no fim deve verificar se o ginasio esta em
condicoes de receber os clientes e se se encontra devidamente arrumado. No
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final destes processos, deve dar uma ajuda na rececao, principalmente na hora
de abertura, para facilitar o acesso dos clientes nesta hora.

Processo de Fecho do clube

Durante o processo de fecho do clube, o MI responsavel tem 30 minutos para
arrumar e realizar todas funcoes que lhe competem. As atividades do clube
encerram as 22h30, ou seja, a essa hora nao pode haver mais nenhum cliente na
sala, piscina e sauna, ficando apenas disponivel a area dos banhos e balnearios.
As 23h encerra o clube e ndo pode haver mais nenhum cliente dentro dele e é a
respetiva hora de saida do resto dos funcionarios.

Quanto ao processo de fecho, o MI responsavel deve deixar o ginasio o mais
arrumado possivel, arrumando os pesos, barras, pegas no respetivo local, para
depois mais tarde os responsaveis da limpeza poderem limpar o chao sem
problema nenhum. Na parte dos aparelhos de cardio, deve deixar as passadeiras
subidas e desligadas, para os da limpeza poderem limpar por baixo; as
bicicletas, eliticas e escadas também devem ser desligadas. Os aparelhos que
necessitem de eletricidade também devem ser desligados, tais como as TV's, a
musica da sala e dos estiidios e balancas. Nos balnearios, deve abrir todos os
cacifos e verificar se todos tem cabides. Apoés isso deve desligar as escadas
rolantes que dao acesso ao ginasio. No final destes processos, se for necessario
alguma ajuda no fecho da rececao deve dar uma ajuda. Durante o fecho o M1
responsavel deve sempre verificar que os altimos socios estao a sair do clube
para nao haver o risco de nenhum ficar fechado no ginasio.

Conclusao

Com a minha passagem pela funcao de MI, percebi que as suas funcoes sao
fundamentais para o bom funcionamento do ginésio, devendo estar atento aos
socios, ajudando os na realizacao de algum exercicio caso seja necessario de
modo a evitar lesoes futuras ou fornecendo material quando estes solicitem.
Deve ainda manter a sala o mais limpa e arrumada possivel para uma melhor
organizacao.

Foi também benéfico perceber como abordar e comunicar com os sbcios, seja
para cumprimenta-lo, corrigir a execu¢ao de um exercicio ou até quando este
pede alguma informacao ou algum tipo de material.

Durante os processos de abertura e fecho do clube é importante que o MI saiba
todas as tarefas a realizar de modo a cumprir com uma boa qualidade. Para o
bom funcionamento do ginasio é essencial que o processo de abertura seja bem
realizado de modo que o ginasio fique preparado para receber os so6cios. Uma
boa organizacao no processo de fecho, facilita o processo de abertura do ginasio
no dia seguinte.
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Anexo 7 — OI’s — Equipamento, Agendamento e Shadow

Relatorio de OI -
Equipamento, agendamento e
Shadow

Manuel Joao Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Fevereiro 2025
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Introducao

O presente relatorio vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Satide, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Este tem como tema as Orientacoes Iniciais, mais concretamente os
equipamentos utilizados quando se faz uma orientacao inicial e a forma como se
agenda e marca.

Quando um cliente se inscreve num Holmes Place, tem direito a varios servigos
experimentais, no que toca a respeito do servico de PT, o cliente tem direito a
uma orientacao inicial. Apos a sua inscri¢ao o seu contacto vai para uma base de
dados onde depois é colocado num excel para os PTspoderem entrar em
contacto com o socio.

Apbs o agendamento, o PT e o cliente encontram-se no ginasio, na sala de
musculacado, onde o PT vai conversar com o s6cio sobre varios pontos (motivos,
questdes de satide, entre outros). E também realizada uma pequena avaliacao
numa balanca de bioimpedancia, medidor de tensao arterial e alguns testes dos
protocolos. Apoés isso o PT tenta convencer o cliente a comprar o seu servigo de
PT, tocando em pontos que possam ser fundamentais para a adquisicao do
cliente.
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Desenvolvimento

Agendamento

O processo de agendamento de OI — Orientacao inicial é realizado no office e
corresponde ao Personal Trainer entrar em contacto com o cliente. E realizado
através de uma chamada telefonica, a chamada deve comecar com a
confirmacao de que estamos a falar com o socio pretendido, apds recebermos a
confirmacao, o PT deve apresentar-se referindo que esta a ligar do clube Holmes
Place Palacio Sottomayor, explicando a causa do telefonema. Apos a explicacao
o PT deve tentar marcar um dia e hora que seja compativel para os dois, sendo
que a chamada deve terminar com o PT a dar informacao sobre para onde o
socio se deve dirigir. Durante a conversa o PT pode e deve interagir com o socio,
questionando certos aspetos como por exemplo: “Ja treinou no clube?” “sente-
se bem no clube”.

Caso o cliente nao atenda, devemos deixar mensagem no contacto do cliente ou
entrar em contacto mais tarde.

De seguida vou apresentar a criacao de um script para uma marcacao através de
uma chamada telefénica:

PT: Bom dia, estou a falar com o senhor Anténio Jesus?

Cliente: Bom dia, sim.

PT: Old Anténio, daqui fala o Manuel Oliveira, Personal Trainer do Holmes Place
do Palacio de SottoMayor, como esta?

Cliente: Estou bem, obrigado.

PT: Vejo que é um sécio recente, diga me, tem treinado? Tem gostado do espacgo
de treino e das instalagdes que oferecemos?

Cliente: Sim, tenho treinado e tenho gostado.

PT: Otimo, este contacto tem o propdsito de saber qual seria a sua
disponibilidade para marcarmos a sua orientagao inicial, qual a sua
disponibilidade?

(Encontra-se uma data e hora compativel a ambos)

PT: Fica entdo combinado para o dia X, as X horas. Encontramo-nos entao no
junto do balcdo no andar de cima ao pé das escadas. Estarei 1a a sua espera. Se
chegar mais cedo e algum colega meu perguntar, diga que se encontra a espera

do PT Manuel Oliveira. Obrigado e um resto de um bom dia.
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Equipamento

Relativamente ao equipamento utilizado durante a Orientacao Inicial, foram
utilizados trés materiais:

e Folha de orientacao inicial;
e Medidor de tensao arterial;
e Balanca bioimpedancia (TANITA).

A folha de orientacao inicial é composta por varios aspetos que se deve ter em
conta para a prescricao de um plano de treino para o socio. Esta contém um
cabecalho, onde sao colocadas algumas informacgoes pessoais do cliente, depois
h4 uns topicos que abordam quais sao as motivacoes e objetivos do cliente.
Existe também uma zona onde sao colocados os valores da avaliacao da balanca
de bioimpedancia e do medidor de pressao arterial. Também existe um topico
sobre a anamnese do cliente, onde este responde sim ou nao, sobre algumas
patologias, se toma medicacao, entre outras. A parte de tras da folha é destinada
a prescricao de treino e ao planeamento semanal do cliente.

O medidor de tensao arterial, como o préprio nome indica, serve para medir a
tensao arterial do sbcio e, de seguida, deve-se falar com o socio sobre esses
valores, referindo se esta ou nao dentro dos valores normais.

A balanca de bioimpedancia, é uma balanca que permite, para além de medir o
peso corporal, avaliar mais parametros ligados a composicao corporal, como a
percentagem de gordura, percentagem de d4gua no corpo, massa muscular, nivel
da gordura visceral, realizando uma avaliacdo mais concreta.

Shadow

Ao longo do processo de Shadow assisti a varias orientacoes iniciais dos PT"s,
Leonardo V.; Igor; Raquel; Goncalo; Camila; Ana Rita; Jodao B e a Joana.

Enquanto assistia as OI”s fui vendo a forma como cada um abordava o cliente,
comecando pela saudacao inicial. De seguida procuravam conhecer melhor o
cliente, quais os seus objetivos, os motivos por que se inscreveu, quais os seus
gostos, etc. Apods esta fase comecavam por abordar algumas questoes de satade,
iniciando assim a anamnese desportiva. Apds essa parte passavam a pesagem na
balanca e posteriormente a medicao da pressao arterial. De seguida abordavam
os resultados que a balanca dava. Apoés essa fase, davam alguns concelhos ao
socio, se achassem necessario em relacao ao descanso, exercicio e nutricao.
Depois passavam a parte da venda de servico, pegando em algum fator que
estivesse menos bem, para convencer a pessoa a comprar o servico de PT, como
por exemplo, valores de massa gorda altos, valores de massa muscular baixos,
ou pela parte motivacional no facto da pessoa ja ter desistido algumas vezes do
ginasio. Durante esta fase é importante mostrar a pessoa como sera o
acompanhamento, mostrando as vantagens de ter um plano de treino sempre
que se vai treinar.
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No caso de a pessoa nao querer o servico, o PT tem de prescrever um plano de
treino, explicando a pessoa os exercicios, passando pelas maquinas se
necessario. O plano de treino depois é lancado na aplicacao do clube, no perfil
do socio correspondente.

Conclusao

Com a minha passagem pelas orientacgoes iniciais, fiquei a conhecer qual o
material que é utilizado, como esta organizada a folha de OI e fiquei a saber
como funcionam as vérias balancas que o clube utiliza.

Em relacao ao agendamento e confirmacao das OI"s, foi importante assistir,
pois assim percebi a forma como os PTsdevem abordar os s6cios e qual o
vocabulario a utilizar.

Por fim, comecei a assistir as OI"s, aqui foi onde percebi como deve funcionar a

conversa durante a avaliacdo, observei também as estratégias usadas para
conseguir vender o servico de PT.

103



Anexos

104



105



Anexo 8 — PT Shadow, receber treinos e AOS

Relatorio de PT shadow, receber
treinos e AOS

Manuel Joao Rodrigues Oliveira

Leonardo Campos
Silva

Lisboa
Fevereiro/2024



Introducao

O presente relatério vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Saude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Este tem como tema “PT shadow, receber treinos e AOS”, onde irei descrever o
que foi realizado nessas tarefas.

Relativamente aos treinos que recebi foram dados pelos PTsFabio Fragoso e
Miguel Soto-Maior. Quanto ao Art of Swimming, foi realizado com a PT Iris
Fernandes.

Na tarefa de shadow, assisti a diferentes tipos de treino: fitness, treino de
idosos, de patologias e PT duo. Ao longo desta tarefa observei varios PT"s: Joao
Buraca, Mateus, Francisco, Ana Custodio, Tiago Magalhaes, Anténio Domingos,
Diogo Pereira, Goncalo Adanjo, Fabio Fragoso, Igor Ribeiro, Andreia Bastos,

Jorge, Miguel Soto-Maior, Iris Fernandes, Angela Matos, Camila e Célia Mestre.
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Desenvolvimento

PT Shadow

Como ja referi anteriormente, esta tarefa foi distribuida por varios tipos de
treino. Ao observar varios PT’s, permitiu me observar diferentes métodos
utilizados. A maioria dos treinos que observei foram do tipo fitness e idosos. Os
métodos mais utilizados foram o rest pause e drop-sets no caso de hipertrofia.
No caso de reforco muscular e manutencao da massa muscular utilizaram-se os
métodos de carga progressiva baixando o numero de repeticoes ou a
manutencao da carga e das repeticoes. Quando o objetivo era perda de massa
gorda, observei alguns circuitos e exercicios mais funcionais.

Os treinos de Idosos foram realizados com os PTsDiogo Pereira, Fabio Fragoso,
Ana Custédio, Anténio Domingos e Angela Matos.

Nestes treinos pude observar diferentes niveis, onde havia sécios que realizaram
treinos mais leves, fazendo sempre o mesmo nuimero de repeti¢coes com a carga
mais leve, de modo a garantir a manutencdo da massa muscular e outros que
realizaram treinos com cargas mais elevadas, reforcando a massa muscular e
variando as repeticoes.

Relativamente aos treinos de Patologias assisti aos treinos do Fabio Fragoso,
Anténio Domingos, iris Fernandes.

No treino do Fabio Fragoso o cliente é idoso, ja teve cancro, tem diabetes e é
obeso, o treino foi direcionado para a manutencao da massa muscular quer de
membros inferiores e de membros superiores. Realizando as séries com a
mesma carga e mantendo as repeticoes. No treino do Anténio Domingos, o socio
¢é idoso, tem artroses e sente desconforto no nervo ciatico, neste treino o
objetivo foi reforcar a massa muscular tanto nos membros inferiores como
superiores. Para isso o socio realizou exercicios onde subiu-

se a carga ligeiramente, mantendo o niimero de repeticdes. No treino da Iris
Fernandes, o socio é hipertenso, pelo que a PT demonstrou bastante atencao
perguntando ao sécio varias vezes durante o treino como se ia sentido. O treino
comecou com exercicios de mobilidade passando depois para o treino de forca
da parte anterior do corpo (Peito e Quadricep), terminando com uns

alongamentos assistidos.
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A maioria dos treinos que observei foi do tipo Fitness, assisti aos treinos do Joao
B., Mateus, Francisco, Tiago,

Goncalo Adanjo, Igor, Andreia, Jorge, Camila, Fabio e Miguel.

No treino do Joao B., o foco principal do treino foi a hipertrofia dos membros
inferiores e terminou com uns alongamentos assistidos nas plataformas de
vibragdo. O treino do Mateus teve como foco o reforco muscular na zona do
peitoral e ombro, havendo uma supersérie com exercicios combinados durante
o treino. O treino do Francisco teve como objetivo o fortalecimento e a
resisténcia muscular, iniciou com um circuito, onde envolveu os grandes grupos
musculares, passando depois para as maquinas onde houve um trabalho mais
isolado. O treino do Tiago teve como foco a hipertrofia dos membros inferiores,
com mais énfase nos quadriceps. Durante o treino foi utilizado método de rest-
pause e dropsets. Os treinos do Gongalo que assisti tiveram como foco a zona
superior do corpo, comecando por exercicios mais globais, exercicios que
trabalharam mais a zona posterior e terminando com exercicios mais isolados
na zona anterior como por exemplo exercicio de bicep, terminando depois com
uns exercicios de abdominal. O treino do Igor comegou também com um ligeiro
aquecimento na elitica, passando depois para um circuito e exercicios de
mobilidade. Apos isso realizou entdo um trabalho mais nas maquinas, mas com
foco mais na zona posterior do tronco. O treino da Andreia teve como foco
principal a hipertrofia dos membros inferiores onde trabalhou todos os
musculos no geral. O treino do Jorge, comecou com uns exercicios de
mobilidade, passando depois para a zona das maquinas, onde o principal foco
foi a hipertrofia dos membros inferiores. O treino da Camila também teve como
objetivo a hipertrofia dos membros inferiores, tendo como foco principal os
quadriceps, foram realizadas pausas um pouco maiores devido ao cansaco que a
cliente sentia. O treino do Fabio teve como objetivo os membros inferiores,
dando mais foco a parte anterior das coxas. O treino comecou com exercicios
mais geral, passando depois para um exercicio unilateral e de seguida exercicios
mais globais. O treino do Miguel teve como objetivo os membros superiores,
sendo mais

direcionado para a parte posterior dos membros superiores (costas). Durante o

treino houve momentos que foram utilizados o método de rest-pause e dropsets.
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No que toca aos treinos Duos, assisti ao treino da PT Célia Mestre. O treino da
Célia foi realizado no estadio 2, a PT montou um circuito, onde trabalharam
varias capacidades como a forca, agilidade, coordenacao, velocidade e
resisténcia. A primeira estacdo foi utilizada a escada de coordenacdo, na
segunda foi utilizada a bola de pilates, na terceira foram usados vypers, na
quarta foram utilizados sinalizadores, na quinta foi utilizado apenas o corpo
corporal e na sexta foi utilizado as bolas medicinais e colchdes. Cada exercicio
teve

a duracado de um minuto havendo sempre tempo de descanso entre cada
exercicio. Os clientes repetiram o circuito duas vezes. Como ainda faltava algum
tempo para o final do treino, ainda realizaram um exercicio de agachamento e
passando a bola de pilates entre eles durante dois minutos. No final, como estes
clientes gostam de usar as vibroplates, a PT deixou os a usar a vibroplate, para

poderem relaxar e finalizar assim o treino.

Receber treinos

O primeiro treino que recebi foi do PT Fabio Fragoso, foi um treino direcionado
para forca dos membros superiores, onde realizei 2 exercicios de peito e outros
2 exercicios de costas, ao longo do treino aproveitei para pér em questao
algumas duvidas técnicas que tinha e ouvi também o Fabio que me partilhou
experiéncias e conhecimentos que ele tem. O segundo treino que recebi foi do
PT Miguel Soto-Maior, este treino foi dividido em duas partes. Numa primeira
parte, realizei alguns exercicios de mobilidade na zona funcional. O Miguel
explicou-me o porqué de ele usar aquele tipo de exercicios, pois permitem
observar se o cliente tem alguma limitacao a nivel de mobilidade. Na segunda
parte do treino, realizei um treino geral, comecando em dois exercicios de
pernas, onde um trabalhou os posteriores da coxa e o outro trabalhou a parte
anterior da perna. Apos estes, realizei outros dois exercicios, um que trabalhou
o peitoral e outro a zona superior das costas. Para finalizar, mais dois exercicios,
um que tinha como foco o grande dorsal e o outro a zona dos ombros.

AOS

A modalidade Art of Swimming ja nao é praticada atualmente, sendo assim
observei um treino de natacdo dado pela personal trainer iris Fernandes. O
aluno que realizou a aula, ja nao frequentava o ginasio ha algumas semanas e

como eu estava a observar, a PT Iris decidiu que durante o treino ia abordar
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todos os tipos de estilos de natacdo. O treino comecou com umas combinacoes
entre estilos entre a bracada e pernada. Apds isso deu inicio a técnica de
viragens na parede. Para terminar o treino, o aluno realizou um “Medley” que

consistiu em fazer uma piscina de cada estilo.

Conclusao

Com a observacao de varios treinos e de ter tido a oportunidade de receber
treinos por parte de varios PT s, permitiu me observar que existem varios tipos
de abordagem e técnicas que podem ser utilizadas. Ao observar diferentes PT s,
permitiu me aprender varios métodos de treino que mais tarde poderei por em
pratica, quando lecionar treinos.

Com a passagem pela observacdo de treinos, permitiu-me perceber a
importancia que o PT tem de se adaptar e personalizar o tipo de treino de forma
a ir ao encontro das

necessidades de cada s6cio e do respetivo objetivo.

Apbs poder ter retirado varios conhecimentos desta experiéncia, dos treinos que
observei e dos treinos que recebi, sinto que me permitiu alargar mais a minha
experiéncia no que toca a personalizacdo e métodos de treino, estando assim

mais preparado para ingressar o mercado de trabalho.
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Introducao

O presente relatorio vem ao encontro do estagio curricular do mestrado em
ciéncias do desporto ramo de Exercicio e Satude, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no Holmes Place do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

Este tem como tema “PT, AvaliacOes, Periodizacao, Sessoes e Resultados”.

As trés pessoas por mim escolhidas foram a fisioterapeuta Catarina Calisto, o
Fabio Mendes e a Kérsila do departamento da rececao do clube.

A periodizacao consiste na construcao de um plano a longo prazo, de forma a
conseguir a alcancar o objetivo final. Para isso é necessario organizar todas as
fases do treino de modo a experienciar diversos estimulos, seguindo uma

sequéncia de forma a tirar o maior proveito de cada fase.
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Desenvolvimento

Avaliacao

Nas avaliacOes realizadas as trés pessoas, todas tinham em comum o principal
objetivo, de ganho de massa muscular. Realizei entdo um questionario de satde
e uma anamnese desportiva para saber qual o historico que cada um tinha
ligado a atividade fisica. Para além da avaliacdo realizada na balanca de
bioimpedancia, também tirei perimetros para se poder avaliar a evolucao.

Os testes por mim realizados foram para a forca de membros superiores,
realizar o maior nimero de flexdes durante um minuto e o teste da p

reensao manual. Para a flexibilidade utilizei o teste do “Sit and Reach” e para a
capacidade aerobia utilizei o teste cooper, que consistia em percorrer a maior
distancia possivel numa passadeira durante 12 minutos.

Em anexo sera apresentada a folha que utilizei para realizar a avaliacao as trés

pessoas que foram escolhidas.

Periodizacao

Tendo em conta o objetivo da Catarina Calisto, segue-se a periodizacao:

Periodizacdo

Mesociclo Carga de treing Objetivo

34 567 8 39
Margo 1011 121314 15 15 Muscular +

17 18 192021 22 23 i
Cardio
2425 2627 28 29 30
31 e
1 234 5 &6
7 8 91011 12 13
Abril 1415 1617 18 19 20| Hipertrafia
3122 232435 26 27

2829 30

Resisténcia

12z 3 4

56 7 89 10 11 Resisténcia

Maio 12 13 141516 17 18 Muscular +
19 20 21 22 23 24 35 Cardio

26 27 232930 31

23 45686 7 8
910 111213 14 15
Junho Hipertrofia
1617 181920 21 22
23 24 252627 28 129

30

1234 5 6

7 8 91011 12 13 Resisténcia

Julho 1415 1617 18 19 20 Muscular +
2122 232425 26 27 Cardio

28 29 3031

i 2 3
4 5 & 7 8B 9 10|
Agosto 1112 131415 16 17 Hipertrofia
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

0 19, 3° e 5° mesociclo eram destinados a hipertrofia muscular, enquanto o 2°,
4° e 6° mais destinados a resisténcia muscular e cardiorrespiratoria. Nos
mesociclos 4° e 6° de hipertrofia iria ocorrer um aumento da carga suportada.

Como a Catarina ja é uma pessoa treinada, nao realizei um mesociclo de

adaptacdo anatémica. Quando realizei a avaliacdao, a Catarina disse me que ja
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nao treinava ha algum tempo devido a falta de tempo, entao iniciamos os
treinos com um mesociclo para ganho de resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria.

Treindmos duas vezes por semana, indo sempre alternando entre membros
inferiores; Costas e bicep; Peito, tricep e ombro.

O método de treino utilizado foi o método de piramide, durante o treino iamos
aumentando a carga e diminuindo as repeticoes, realizando trés séries de cada

exercicio com um minuto de descanso.

Segue-se a periodizacao do Fabio Mendes:

Pericdizagdo

- Mesociclo| Carga de treino Objetivo
[22] 32[ a2 52[ 62 [sab[Dom
1 2
3 4 5 6 7 8 9 Treino
10 11 12 13 14 15 16 aercbio +
Marco R
17 18 18 20 21 22 123 Resisténcia
24 25 26 27 28 29 30 Muscular
31 12
1 2 3 4 5 [ R
Treino
7 8 9 10 11 12 13 -
. aerobio +
Abril 14 15 16 17 18 19 20 P
Resisténcia
21 22 23 24 25 26 27
Muscular
28 29 30
1 2 3 4
5 68 7 8 9 10 11 Hipertrofia +
Maic 12 13 14 15 16 17 18 Treino
19 20 21 22 23 24 25 aerobio
26 27 28 29 30 31
1 22
2 3 4 5 8 7 3
Hipertrofia +

9 10 11 12 13 14 15 .
Junho Treino
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30
1 2 3 4 5 [

7 8 9 1011 12 13

aerobio

lulho 14 15 16 17 18 19 20 Hipertrofia
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31 30
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
Agosto 11 12 13 14 15 16 17 Hipertrofia

18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Como o Fabio também tinha como objetivo aumentar a capacidade aer6bia em
conjunto com aumento de massa muscular, decidi colocar o 1° e 2° mesociclo
mais focados no treino aer6bio e na resisténcia muscular, no 3° e 4° mais foco
na hipertrofia, mas também treinando a capacidade aerébia e o 5° e 6° focados
na hipertrofia. Tendo em conta ja é uma pessoa treinada, nao realizei um
mesociclo de adaptacao anatomica.

TreinAmos duas vezes por semana, indo sempre alternando entre membros
inferiores; Costas e bicep; Pe

ito, tricep e ombro.
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O método de treino utilizado foi o método de piramide, durante o treino iamos
aumentando a carga e diminuindo as repeticoes, realizando trés séries de cada
exercicio com um minuto de descanso.

Durante as primeiras sessoes foram realizados mais treinos em circuito, o que
permitia que nao houvesse uma recuperacao longa apos cada exercicio. Apos
isso focou-se no treino de musculacao, havendo sempre uma parte do treino

focada no treino aerobio.

Em relagao a Kérssila, a periodizacao foi a seguinte:

| Periodizagdo
|2!|3a|4a |5!|6!|Séb|l}um
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
Margo
17 18 19 20 21 22 23
24 35 26 27 18 29 30
31 1
1 2 3 4 5 ]
7 8 91011 12 13
Abril 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 35 16 27
28 25 350
12 3 4
5 6 7 8 9 10 11
Maic 12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Mesociclo Carga de treino Objetivo

Resisténcia
Muscular

Resisténcia
Muscular

Hipertrofia

1 2o
23 456 7 a3
910 11 12 13 14 15
Junho
i6 17 18 19 20 21 22
23 24 2352627 23 29

30

Hipertrofia

1 2 3 4 5 6
7 B8 91011 12 13
Julhe 14 15 16 17 18 19 20
2122 23 24 35 26 27
28 29 30 31

Hipertrofia

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
Agosto 11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
2526 27 28 29 30

Hipertrofia

Durante a avaliacdo a Kérssila falou me que ja nao treinava ha algum tempo e
entdo inicialmente nos primeiros dois mesociclos foram direcionados para a
resisténcia muscular, sendo os restantes direcionados para a hipertrofia.

O plano era treinar duas vezes por semana, indo sempre alternando entre
membros inferiores; Costas e bicep; Peito, tricep e ombro. Mas por falta de
disponibilidade e por a Kérssila ter estado doente bastante tempo, houve treinos

que nao foi possivel dar.
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Porém, nos treinos que dei, o método de treino utilizado foi o método de
piramide, durante o treino iamos aumentando a carga e diminuindo as

repeticoes, realizando trés séries de cada exercicio com um minuto de descanso.

Resultados
De seguida apresenta-se os resultados dos 3 elementos.

Catarina Calisto

ANTES POS
PESO 51,7 kg 52,3 kg
ALTURA 1,52 m 1,52 m
% MASSA GORDA 26,90% 24,90%
MASSA MUSCULAR 29,1 kg 37,3 kg
(KG)
GORDURA VISCERAL 1 1
Fabio Mendes
ANTES POS
PESO 95,3 kg 94,7 kg
ALTURA 1,85 m 1,85 m
% MASSA GORDA 22,50% 22%
MASSA MUSCULAR 52,3 kg 52,7 kg
(KG)
GORDURA VISCERAL 7 7
Kérssila
ANTES POS
PESO 59,2 kg
ALTURA 1,70 m
% MASSA GORDA 25,20%
MASSA MUSCULAR 42 kg
(KG)
GORDURA VISCERAL 1
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Relativamente a Catarina, podemos observar que obteve evolu¢dao no que toca
ao ganho de massa muscular e diminuicao de massa gorda, aumentando assim o
peso total. J& o Fabio diminui ligeiramente o peso corporal, pois diminui a
massa gorda, mas em contrapartida aumentou ligeiramente a massa muscular.
Quanto a Kérssila, como lhe dei poucos treinos nao realizei uma segunda

avaliacdo, pois nao iria ter diferencas.

Conclusao

A avaliacdo inicial no ginasio é um passo bastante importante para o
desenvolvimento de um programa de treino personalizado e eficaz. E nesta
etapa, que vai permitir ao personal trainer conhecer melhor o socio, as suas
rotinas, historico de lesOes, conhecer se o cliente tém ou nao experiéncia em
ginasios, qual o seu nivel de condicdo fisica e quais os seus objetivos. A
periodizacao permite ao personal trainer estruturar o treino em varias fases,
focado nos objetivos especificos das mesmas.

Foi uma das taref

as que gostei mais de realizar ao longo do estagio. Serviu para colocar em
pratica o que aprendi ao longo da minha formagdo académica e os
conhecimentos que adquiri ao longo do estidgio. A maior dificuldade que
encontrei foi o ter de adaptar o treino devido a disponibilidade das maquinas,

arranjando exercicios alternativos com o mesmo objetivo.
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Anexos

Folha de Avaliagéo Inicial

Nome: Idade:

Género: M_F Profissao:

Quais foram os motivos para se inscrever no ginasio/objetivo?

Ja alguma vez praticou desporto/atividade fisica?

Ja frequentou algum ginasio?

Quantas vezes por semana quer frequentar o ginasio?

O que prefere com o ginasio? Treinar musculagao/aulas de grupo/ piscina?

Inquérito de salide:

Doenga Cardiovascularou pulmonar:S___N___ | Se sim qual?
Doencgas Respiratorios: S___N___ | Sesim qual?

Doencas Metabélicas: S___ N___ | Se sim qual?
Diabetes:S___N___|Tipo?

Asma:S___N___
Lesdoes:S___ N__ | Sesimqual?

Cirurgia: S__N___ | Se sim qual?
Tabagismo:S___ N___ | Se sim, quantos por dia?

Desmaios, tonturas ou perdas de consciéncia:S___ N___

Colesterol: S__N__

Limitagoes Posturais (Observar o cliente):

Como classifica o sono? (0 a 10) Quantas horas de sono em média dorme?
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Como classifica a alimentacio? (0 a 10) Tipos de alimentos?

Medidas antropomeétricas:

Peso: IMC:

Altura: Fordura Visceral:

Massa Gorda (%a): Masza Gorda (KG):

Massa Magra [%4): Massa Magra (KG):

Taxa Metabdlica: BPM:

Press&o Arterial Sistolica: Pressao Arterial Diastolica:
Perimetros:

Peito: Anca:

Cintura Rel. Anca/Cintura:

Braco Ezquerdo: Brago Direito:

Coxa Esquerda: Coxa Direita:

Gémeo Esquerdo: Gémeo Direito:
Testezs

Teste de flexdes (1 min): Teste cooper (12 min):

Preensao manual Esg: Preensao manual Dir:

Sit and Reach: Mob. Ombros:

Teste MI:
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Tabela Homens

Teste cooper
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Teste MI

Sexo | Idade Nio atleas | Adletas

15220 421269 | 45130

| 21a30 156+72 | 49984

Masculino 31240 09+78 ' 458 4582
41a50 37,3+79 | 420476

> f0 309+ 72 356 + 8,6

15220 33,1260 323158

21a30 314:62 331262

Feminino | 31a40 284260 | 307460
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> f0 212259 224450
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Anexo 10 — 12 Discussao Técnica

Treino Cardiorrespiratorio -
Método Fracionado Intervalado

Manuel Joao Rodrigues Oliveira
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Lisboa
Dezembro 2024



Introducao

O seguinte trabalho insere-se no contexto de estagio curricular do mestrado em
Ciéncias do Desporto no ramo de Exercicio e Satde, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no HolmesPlace do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

A presente discussao técnica, tem como tema o treino cardiorrespiratorio, mais
concretamente os varios tipos de treino intervalados e as suas caracteristicas.
Estes tipos de treinos sio muito comuns em desportos de competiciao, pois
permite potencializar o maximo de rendimento treinando perto da falha. Em
contexto de fitness ou sala de musculacio, pode ser usado para potencializar
também treinos perto da falha ou até mesmo como método para perda de massa
gorda.

Com estes treinos existem muitas vantagens quer a nivel fisico, quer a nivel
fisiologico.

Segundo Wilmore, J., Kenney, W. e Costil, D. (2001), o treino intervalado
desenvolve os principais fatores da preparacao fisica, tais como: o aumento da
capacidade do sistema respiratério, aumento do volume sistélico e do sistema
circulatorio, hipertrofia dos grandes grupos musculares e aumento da forca

muscular, das estruturas tendinosas e ligamentos.

Desenvolvimento

Segundo Laursen e Buchheit (2019), o treino intervalado de alta intensidade, é
definido como um método no qual se intercala um periodo de esforco de alta
intensidade com periodo de recuperacao ativa ou passiva. Este método ¢é
caraterizado por um nivel de esforco que leva alguns parametros fisiolégicos a
atingir alguns limiares, como a frequéncia cardiaca maxima, o VO2 maximo e a

percecao de esforco.
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O treino intervalado de alta intensidade, envolve periodos alternados de
exercicios intensos com periodos de

recuperacao de baixa intensidade, é considerado como um tipo de treino mais
eficaz para melhorar a funcao cardiorrespiratéria e o metabolismo. (Helgerud,
J. et al 2007).

Ao longo dos anos, o treino intervalado de alta intensidade, tem se
desenvolvendo como uma estratégia de treino importante para a melhoria do
desempenho, quer para atletas de alta competicao, quer para nao atletas e tem
sido bastante eficaz para estimular novas adaptacoes fisiolégicas permitindo
assim aprimorar alguns componentes da aptidao fisica. (Weston, M., et al.
2014).

Segundo Buchheit e Laursen (2013) existem nove variaveis relacionadas a este

tipo de treino, sao elas:

A intensidade do esforco;

e A duracao do esforco;

¢ A lIntensidade da recuperacao;

e A duracgao da recuperacao;

e A duracao total da sessdo de treino;
¢ O numero de séries;

e O tipo de modalidade;

e A duracao das séries;

e O intervalo entre séries.

Segundo Volkov (2002), os parametros da carga devem ser adaptados
consoante o objetivo:

e Desenvolvimento da capacidade anaerdbia aléctica: a intensidade deve

ser maxima, nao ultrapassando os 10-15 segundos de realizacao, sendo
que o periodo de recuperacdao nao deve ser inferior a 1 minuto e 30
segundos;

e Desenvolvimento da capacidade anaerdbia latica: a intensidade deve ser

subméaxima, tendo uma duraciao de 30 a 60 segundos e a recuperacao
deve variar 1 a 3 minutos;

e Desenvolvimento da capacidade aerbdbia: a intensidade deve ser

moderada, sendo que a quantidade de repeti¢does nao deve ser inferior a

10/15 vezes numa série e a recuperacao ser ativa.
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Existem varios tipos de treino intervalado diferentes e com caracteristicas

especificas cada um, estes sao:

e HIIT classico;

e Treino de sprints intervalados;

e HIIT com peso corporal,;

e Treino funcional de alta Intensidade;
e Treino em circuito de alta intensidade;

e Treino de forca de alta intensidade.

O HIIT classico é caraterizado por estimulos ciclicos que podem ser realizados
em varios ergémetros como a passadeira, o remo ou a bicicleta. Existem 2
formatos o HIIT longo e o HIIT curto (Laursen e Buchheit, 2019).
e HIIT Longo — Caraterizado pela realizacao de séries com tempo superior
a 1 minuto de duracdo com intensidades entre 90 a 100% do VO2
maximo e intervalos de recuperacao passiva em torno de 1 a 3 minutos ou
recuperacao ativa de 2 a 4 minutos.
e HIIT Curto — Caraterizado pela realizacao de séries de estimulos entre 10
e 60 segundos de duracdo a uma intensidade superior a 100% do VO2
maximo e intervalos de recuperacgao variaveis e acordo com a intensidade

utilizada.

O Treino de HIIT tém varios beneficios tais como: melhorias nos parametros de
VO2 méaximo, capacidade anaerébia e desempenho fisico; melhoria no débito
cardiaco, estrutura e funcido vascular periférica; diminuicdo da resisténcia a
insulina; diminuicao do percentual de gordura corporal; redu

¢ao da pressao arterial e aumento de forca em idosos. (Gibala, M., et al. 2007).

O treino de sprints intervalados é um método frequentemente utilizado nas

modalidades desportivas. O treino é constituido por estimulos curtos em
intensidades supra maxima o que requer grande contribuicdo do metabolismo
anaerobio para fornecer energia. Normalmente sao realizados estimulos de 30 a
45 segundos com intervalos de recuperacao longos em torno dos 3 a 5 minutos
ou até mesmo superior. (Gibala, M.,et al. 2012; Laursen e Buchheit, 2019)

Segundo Machado, A., Baker, J., et al. (2019) o HIIT com o peso corporal, é

semelhante ao HIIT classico, é caraterizado por sessoes de treino com estimulos

de alta intensidade seguidos de periodos de recuperacao ativa ou passiva. Neste

125



tipo de treino existem duas variaveis importantes, a relacio de carga entre o
tempo de exercicio e o tempo de recuperacao; e os exercicios selecionados na
sessao.

A relacao entre o tempo de exercicio e a recuperacao da sessao pode apresentar
trés caracteristicas, o tempo de recuperacao ser menor que o tempo de pratica; o
tempo de recuperacao ser

igual ao de tempo de pratica; o tempo de recuperacao ser superior ao tempo de
pratica.

A duracdo da sessao de treino é variada, sendo que o controle da intensidade é
baseado no uso da escala de percecao de esforco. Durante o tempo de realizacao,
o praticante deve ser incentivado a realizar o maior nimero de repeticoes a mais
alta intensidade. (Machado, A., et al. 2019).

O treino funcional da alta intensidade é um modelo que utiliza tarefas

multiarticulares e integradas executadas em alta intensidade de esforco. O
controlo da intensidade pode ser avaliado pela escala PSE, quanto aos periodos
de recuperacio, estes podem existir ou nao, nao tém uma duracao especifica e
normalmente sao realizados de forma passiva. (Sperlich, B., et al. 2017).

Estas sessoes sao divididas em trés blocos, o 1° aquecimento, preparacao do
corpo para a pratica; em 2° condicionamento neuromuscular e em 3°
condicionamento cardiometabélico. Este tipo de treino é semelhante ao
chamado “Cross Training” e é capaz de promover melhorias tanto na
composicao corporal, como na melhoria das capacidades motoras. (Feito, Y., et
al. 2019).

Sperlich et al. (2017) verificou um estudo de nove semanas onde abordaram
melhorias significativas na massa corporal, diminuicio da percentagem de
massa gorda, diminuicao da massa adiposa e aumentos de forca muscular.

O treino em circuito de alta intensidade é um modelo de treino que

normalmente é baseado na aplicacdo de exercicios que procuram imitar
movimentos utilizados na atividade da vida diaria. Normalmente a sessao €
dividida entre 6 a 12 exercicios, sendo os exercicios realizados entre 20 a 40
segundos e com tempo de descanso, normalmente utilizado para a mudanca de
estacdo. Normalmente é realizado individualmente (1 pessoa por estacao),
podendo também ser realizado a pares (2 pessoas por estacao).

Alguns autores ap6s concluirem os seus estudos chegara
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m a conclusao sobre algumas vantagens sobre este tipo de treino intervalado,
tais como: Tem melhorias da capacidade cardiorrespiratoria, melhoria da forca
e algumas alteracoes de composicao corporal. (Batrakoulis, A., et al. 2018).

O treino de forca de alta intensidade consiste em levar o praticante a niveis

extremos alcancando séries maximas ou conduzidas até a falha, sendo os
intervalos entre séries de recuperacao passiva. (Giessing, J., et al. 2016).

Paoli, A., et al. (2012), criaram um modelo baseado no rest-pause. Consistia em
realizar séries maximas (até a falha) com altas cargas (80-85%) seguidas de um
intervalo de recuperacao de 20 segundos retomando a execucao do exercicio até
nova falha concéntrica. O procedimento era repetido 2 ou 3 vezes apos a
primeira série. Observou se um aumento da forga e da resisténcia muscular nos
membros superiores e inferiores. Outros autores apresentam algumas
vantagens de um modo geral, comparando com exercicios de baixa intensidade
e com o objetivo de perda de gordura corporal.

Em comparacdao com os métodos de exercicios de baixa intensidade, os treinos
intervalados permitem uma melhoria na aptidao cardiorrespiratoria, aumento
do volume sistélico e aumento da capacidade de consumir oxigénio, através de
sessoes de treino menos longas. (Rocha, M. 2004).

Relativamente a perda de gordura corporal, os treinos intervalados permitem
um aumento da taxa metabolica de repouso e um aumento do tempo de
consumo de oxigénio poés-exercicio (EPOC) o que vai permitir haver um
aumento do gasto energético total. (Jakicic, J. 2002).

Porém e mais recentemente, varios autores discordam e concluem que o
consumo de oxigénio pos exercicio (EPOC) nao aumenta significativamente
apos o treino de alta intensidade, porém existe uma tendéncia a aumentar o
consumo ap6s um treino intervalado de alta intensidade. (Joao, G., et al. 2022).
O treino intervalado de alta intensidade promove um aumento significativo no
consumo de oxigénio pos-exercicio (EPOC) durante o periodo de recuperacao
rapida, enquanto durante o periodo de recuperacao lenta nao sao conclusivas.
(Su, Y., Dong, X., e Wu, X. 2024).

Cliente
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Nome
Género
Idade
Profissao
Peso

Altura

IMC

FCM

FC Repouso
FC Reserva

Objetivo

Anamnese

Desportiva

Cliente Y

Masculino

36 anos

Enfermeiro

85 kg

184 cm

25.1 (Sobrepeso)

184

63

121

Perda de massa gorda
Aumentar a capacidade aerobica
Pratica ginésio ha 4 anos

Praticou futsal federado durante a adolescéncia
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Plano de treino

Tempo
Parte do . _ . Tempo | Tempo
. Exercicio Duracao de Intensidade .
treino parcial Total
descanso
Aquecimento Remo 8 min - 70% FCRes 8 min 8 min
- Burpee sem salto
- Bear walk
Parte principal - Prancha com
— Treino rotacao 30 seg 30 seg Maxima 15 min 23 min
muscular - Agachamento +
sobe joelho
- Flexoes
2 minutos de descanso
- Escada
Parte Principal | - Saltos laterais
- - Skipping . : .
. ) 40 seg 20 seg Maxima 15 min 40 min
Coordenacao - Mountain
+ Cardio Climbers
- Saltos tesoura
2 minutos de descanso
Parte final Passadeira 8 min - 60% FCRes 8 min 50 min
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Conclusao

O treino intervalado, é caraterizado como um treino com alteracoes de ritmo e
de periodos de execucao e de recuperacao. Pode-se entao dizer que o objetivo
principal do treino intervalado é acumular o maximo de tempo de exercicio em
alta intensidade, estes vao originar diversos estimulos neuromusculares ao
cliente/atleta.

Como observado existem varios tipos de treino intervalado sendo que cada um,
e de acordo com as carateristicas especificas, vdo promover adaptacdoes nos
sistemas fisioldgicos do individuo e

consequentemente beneficios a satde e a aptidao fisica pessoal.

Em contexto desportivo o objetivo do treino é aumentar as capacidades fisicas e
motoras do organismo com o fim de realizar atividades musculares que visam a
otimizacao da performance. Ja4 em contexto fitness o treino tem como objetivo
promover uma melhoria na satide de cada cliente.

Este tipo de treino pode ser executado em diversas condicoes e com varios tipos

de populacdo, sendo necessario tomar as devidas precaucoes.
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Introducao

O seguinte trabalho insere-se no contexto de estagio curricular do mestrado em
Ciéncias do Desporto no ramo de Exercicio e Satde, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no HolmesPlace do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

A presente discussao técnica, tem como tema o exercicio de agachamento, onde
vai constar uma breve analise do movimento, alguns aspetos biomecanicos,
tipos de agachamento, cuidados a ter durante a execugdo e vantagens e
desvantagens.

Agachar é um padrao de movimento que é usado diariamente vezes sem conta
nas atividades do dia a dia, como por exemplo, sentar e levantar de uma cadeira
ou até mesmo um movimento de véarias atividades desportivas. (Straub, R., &
Powers, C. 2024).

Segundo Kubo, K. et al (2019) O agachamento é um dos exercicios mais
conhecidos que estimulam a forca dos membros inferiores, promove a
hipertrofia e ao aumento da poténcia. Este consiste numa acao em simultaneo
de flexdo/extensao dos quadricipites, da articulacdo do joelho e da articulacao
do tornozelo, tendo um papel importante também os musculos da lombar e
abdominais que ajudam a estabilizar o tronco durante toda a sua execucao.
(Slater, L., e Hart, J. 2017).

O agachamento pode ser realizado de diversas formas, através da mudanca do
local da barra, a posicao dos pés, a profundidade do agachamento, a inclinacao
do tronco, a velocidade de execucao, a rotacao dos pés, entre outras. (Coratella,

G. 2021).
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Desenvolvimento

Aspetos Biomecanicos

A nivel biomecanico, o agachamento é dividido em 3 fases: Fase Excéntrica;
Fase Isométrica; Fase Concéntrica.

Durante a fase excéntrica o atleta realiza flexao das articulacées da anca, do
joelho e do tornozelo, esta é a fase do movimento em que a aceleracao é maior.
Na fase isométrica a aceleracdo e a velocidade anulam-se antes de iniciar o
movimento para cima. A fase concéntrica consiste na realizacao da extensao das
articulacOes envolvidas. (Marchetti, P. 2013).

Durante a realizacdo do movimento sao solicitados varios musculos, tais como:
Quadricipites (vasto medial, lateral, intermédio e reto femoral); Isquiotibiais
(semitendinoso, semimembranoso e a porcao longa do bicep femoral); Glateos;
Extensores do joelho e os Flexores plantares. Para além destes, também sao
ativados os musculos abdominais, eretores da coluna; trapézio; entre outros,
que vao auxiliar no movimento ajudando a manter o controlo corporal e a

postura correta durante todo o exercicio. (Marchetti, P. 2013).

Tipos de agachamento
Existem varios tipos de agachamento, sendo alguns dos quais:
e Agachamento fechado;
No agachamento fechado, o que difere do agachamento normal é que neste o

atleta realiza o agachamento com os membros inferiores juntos, dando mais

énfase aos quadriceps.
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e Agachamento sumo;

O agachamento sumo ¢ feito com as pernas mais afastadas que a largura dos
ombros, com os joelhos e os pés ligeiramente apontados para fora. Apos a
posicao inicial, realizar agachamento trazendo a cintura até ao nivel dos joelhos,
mantendo sempre as costas direitas. Este agachamento pode ser feito sem peso,

ou segurando um kettlebell ou um haltere. Dando mais énfase aos glateos.

Carga

) -

e Agachamento btlgaro unilateral;

O agachamento bulgaro unilateral é realizado dando um passo normal e colocar
a perna de tras apoiada no banco. De seguida inclinar ligeiramente o tronco a
frente e descer controladamente tentando levar o joelho de tras ao chao. Depois

das repeticoes deve trocar de lado.

Misculo reto da coxa
ou reto femoral
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e Lunge
E um tipo de agachamento que d4 mais énfase a uma das pernas durante a
realizacdo do movimento. Para a realizacdo, deve se dar um passo em frente,
baixando o joelho de tras até ao chao. Deve formar um angulo de 90° em ambas

articulacoes do joelho. No final deve trocar a ordem da perna.

e Front squat;
No front squat, o que difere do agachamento normal é que neste o atleta segura
o peso na parte da frente do corpo. A barra deve ser colocada sobre os ombros,

segurando com as maos e colocando os cotovelos para a frente.
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e Back squat;
No back squat, o que difere do agachamento normal é que neste o atleta segura
o0 peso na parte de tras do corpo, colocando a barra sobre as omoplatas e

segurando com as maos.

e Overhead Squat
Este agachamento é realizado com barra, primeiro deve se realizar extensao dos
bracos e s6 depois iniciar o movimento de agachamento, inclinando

ligeiramente o tronco para a frente.
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Cuidados a ter durante a execugao

Existem alguns cuidados a ter durante a realizacao do agachamento, alguns dos
principais sao:
e Pés alargura dos ombros;

e Descer lentamente;

e Calcanhares no chao;

e Costas direitas;

e Joelhos a apontar para fora;

e Joelhos nao passam a ponta do pé;

e Colocar o peso nos calcanhares quando sobe;
e Olhar em frente;

e Contrair o abdominal.

Vantagens

Existem algumas vantagens na realizacdo deste exercicio a nivel de saude e a
nivel de performance, sendo algumas:
e Permite o ganho de forca muscular nos membros inferiores, mais
concretamente nos quadricipites, glateos e isquiotibiais;
e Permite uma melhoria no condicionamento fisico;
e Diminuicdo do risco de lesoes;

e Favorece na diminui¢do da massa gorda nos membros inferiores.

Desvantagens

Existem algumas desvantagens na realizacao deste exercicio a nivel de satde e a
nivel de performance, sendo algumas:
e Desgaste em algumas articulacoes;

¢ Quando mal-executado pode originar a lesoes.
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Spotting

Pontos chave para a realizacao de Spotting no agachamento:
e Colocar-se atras do atleta com uma distancia entre os 2;
e Ajudar a tirar a barra do suporte se necessario;
e Os bracos em semi-flexao entre as axilas e a zona dorsal (se necessario dar as
maos a frente);
e Repetir o movimento controladamente ao ritmo do executante;
e Durante a execucdo dar feedbacks ao atleta, encorajando-o;
e Ajudar na fase de subida se necessario;

e Ajudar a colocar a barra no suporte.

Comparacao de estudo

Nome do artigo: A ativacdo dos musculos lombares, gliteos e coxas em

diferentes exercicios de agachamento realizado por Bodybuilders: Implicacoes
para o treino de resisténcia.

O presente estudo teve como objetivo verificar as diferencas existentes na
ativagdo musculos lombares, coxas e glateos.

Participantes:

Os participantes do estudo foram escolhidos através de alguns fatores:
e Minimo de 5 anos de competicao
e Nao reportassem lesdes nos membros inferiores e superiores no tltimo ano;
e Nao reportassem qualquer tipo de doenca neurolégica ou cardiovascular no
altimo ano;

e Tinham de pertencer a categoria que foi determinada.
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Foram selecionados para a execucao do estudo 10 participantes, onde foram
informados previamente sobre todo o protocolo e procedimentos.

Protocolo:

O teste consistia na realizacdo de 7 sessdes. Nas primeiras 5 sessoes foram
avaliadas as repeticoes maximas de 5 exercicios. Full Back Squat; Parallel Back
Squat; Sumo Back Squat; External-Rotation-Sumo Back Squat; Front Squat. Na
sexta sessdo os atletas foram familiarizados com o peso e com o material
utilizado. Na ualtima sessao foram recolhidos os valores da ativacdo muscular
durante a contracao voluntaria maxima.

Os elétrodos foram colocados no lado dominante de cada atleta. Realizaram 3
tentativas, havendo um intervalo entre cada repeticio de 3 minutos de
recuperacao passiva.

Os mausculos avaliados foram o glateo méximo, gliteo médio, reto femoral,
vasto lateral, vasto medial, adutor longo e o iliocostal lombar.

Resultados:

1. O Front Squat foi o exercicio que demonstrou uma maior ativacdo do Glateo
Maximo e Médio durante a fase excéntrica em comparacdo com os outros
exercicios.

2. O Front Squat apresentou uma maior ativacio dos musculos da coxa em
comparacdo com o Full Back Squat, mas sem diferencas com os restantes
exercicios.

3. Os sumos Squat apresentaram uma maior ativagio no vasto lateral que o Front
Squat.

4. A fase excéntrica do Front Squat foi onde foi encontrada uma maior ativagao do

musculo iliocostal lombar em comparagiao com os outros exercicios.

Limitacgoes:

Nao foram avaliados os musculos da parte posterior da coxa, os musculos da
zona abdominal.

Conclusao:

O presente estudo teve como objetivo mostrar as diferencas da ativacao
muscular, dependente do exercicio em bodybuilders. A posi¢dao da barra (FS vs
BS) levam a uma diferenca da ativacdo dos musculos do glateo e o iliocostal
lombar. Uma posicao mais afastada dos pés vai permitir uma maior ativacao dos

musculos da coxa nomeadamente o reto femural, vasto lateral e o adutor longo.

141



Conclusao

O agachamento é um dos exercicios mais antigos que existem, pois € uma
necessidade ao longo da nossa vida de agachar quando necessitamos de apanhar
algo ou nos sentamos.

Existem varios tipos de agachamento que permitem treinar mais
detalhadamente cada parte dos membros inferiores, alterando pequenos
detalhes do movimento, como por exemplo a base de apoio ou a colocacao do
peso por exemplo.

Este exercicio permite aumentar a forca e a massa muscular dos membros

inferiores como também retardar a sua perda.
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Introducao

O seguinte trabalho insere-se no contexto de estagio curricular do mestrado em
Ciéncias do Desporto no ramo de Exercicio e Satde, pela Universidade da Beira
Interior, sendo este realizado no HolmesPlace do Palacio SottoMayor, em
Lisboa.

A presente discussao técnica, tem como tema a Avaliacdo da Condicao Fisica,
mais concretamente a mobilidade articular.

A mobilidade articular é fundamental para os movimentos do corpo humano e
envolve movimentos complexos a partir das articulacées, em todas as direcoes e
dentro dos limites anatomicos e masculo-esqueléticos.

Ao longo deste trabalho vou abordar varios conceitos de “mobilidade articular” e
apresentar alguns testes que permitem avaliar a mobilidade em algumas

articulacoes.

Desenvolvimento

A mobilidade articular é a capacidade de o sistema neuromuscular executar
movimentos que envolvam uma ou mais articulagoes em grande amplitude de
maneira eficiente.

A mobilidade ¢é a capacidade que uma articulacdo tem de voluntariamente e de
forma natural realizar um movimento de pequena ou grande amplitude,
enquanto a flexibilidade define-se como o grau de movimento que é possivel
atingir com ajuda externa ou sem. Ter uma boa flexibilidade é favoravel a uma
maior amplitude de movimento e consequentemente uma maior mobilidade
articular.

A mobilidade deve ser treinada juntamente com a forga, equilibrio, resisténcia,
etc. pois assim vai permitir um aumento na performance e qualidade de vida.
Esta é necessaria para a execucao de movimentos funcionais (ex. agachar) e
possibilita que sejam realizados sem dor, sem lesoes ou desequilibrios.

Existem alguns fatores que influenciam a mobilidade articular, sendo eles:

e Idade;

145



e Lesoes ou historico de lesoes;
¢ Sedentarismo;

e Peso;

e Nivel de Atividade Fisica;

e Falta de forca;

e Falta de ativacao muscular.

Existem também varios beneficios ao ter uma boa mobilidade:
e Prevencao de lesoes;
e Aumento da eficiéncia e eficacia do movimento;
¢ Facilidade no processo de ganho de forca;

e Potencia a performance.

Esta capacidade é bastante importante também deve ser treinada, normalmente
é treinada em 3 momentos do treino. No inicio como forma de aquecimento e
preparacao do corpo para o treino; No meio do treino como forma de
recuperacao ativa; No fim do treino como forma de recuperacao e complemento

ao treino.

Testes de avaliacao

Bateria de testes Functional Movement Screen

A bateria de testes Functional Movement Screen é uma ferramenta que permite
avaliar a mobilidade e estabilidade em varios padrdes de movimento. E
aconselhada a sua utilizacao apenas em individuos que nao apresentem lesdes.
Cada exercicio é avaliado em 4 niveis:

Nivel 3 — Realiza o exercicio de maneira correta e sem qualquer compensacao
ou ajuda;

Nivel 2 — Realiza o exercicio com alguma compensacao ou ajuda;

Nivel 1 — Nao realiza o exercicio mesmo com compensacoes;

Nivel 0 — Este nivel é dado se em alguma parte do movimento o individuo sentir

dor.
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Deep Squat;

O Deep Squat é utilizado para avaliar a mobilidade e estabilidade dos membros
inferiores. A barra acima da cabeca requer mobilidade dos ombros, regido
escapular e coluna toracica. Durante o movimento, o core e a pélvis devem
contribuir para o controlo postural. Consiste em realizar um agachamento com
os bracos em extensdo, com o objetivo de realizar um agachamento completo
sem inclinar o tronco a frente.

Hurdle Step;

O Hurdle Step é utilizado para avaliar a mobilidade, equilibrio e estabilidade
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dos membros inferiores unilateralmente através da passada. Durante o
movimento, o core e a pélvis devem contribuir para o controlo postural.
Consiste em passar um pé por cima do elastico, tocando com o calcanhar no

lado contrario da régua e voltar atréas.

Inline Lunge;

s [
O Inline Lunge é utilizado para avaliar a mobilidade, equilibrio e estabilidade
dos membros inferiores unilateralmente através da passada. Consiste em
realizar um Lunge em cima da régua, com a vara nas costas a tocar em 3 pontos:
Cabeca, coluna e gliteos. Durante o movimento, o core e a pélvis devem
contribuir para o controlo postural.
Shoulder Mobility;

8
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Este teste serve para avaliar a mobilidade dos ombros, combinando com varias
acoes de movimentos (rotacdo interna e externa, abducao e aducao, extensao e
flexao). Consiste em tentar juntar as maos atras, assim que atingir o maximo é

se medido a distancia que falta para as maos se tocarem.

Active Straight Leg Rise;

O Active Straight Leg Rise permite avaliar a mobilidade dos membros inferiores
unilateralmente. Durante o movimento, o core e a pélvis devem contribuir para

o controlo postural, mantendo o contacto com o solo.

Lunge test

Permite avaliar a mobilidade da articulacio do
tornozelo.

Consiste em colocar uma fita métrica no chao, de
seguida colocar o pé no inicio da fita e inclinar o joelho
a frente 0 maximo possivel sem levantar o calcanhar e | .22,

sem ter dor.
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Estudo de caso

O Cliente Y no Lunge test consegue avancar uma distancia de 2 centimetros
apos a ponta do pé sem levantar o calcanhar, este pediu ajuda para conseguir
avancar mais.

Solucoes:

No caso de falta de forca, devemos ajudar o cliente a fortalecer o tibial anterior;
No caso de falta de alongamento, devemos ajudar o cliente a alongar o gémeo.
Pode ainda haver uma outra causa, ser a falta de ativagdo muscular, para isso
devemos realizar exercicios que promovam o aquecimento da regiao muscular

em questao.

Conclusao

A mobilidade deve ser treinada regularmente como a forca, a capacidade
cardiorrespiratoria, a flexibilidade entre outras, pois permite uma melhoria da
aptidao fisica e qualidade de vida.

Cada vez mais podemos observar que sem mobilidade h4 certos movimentos
que causam algum desconforto ou dor durante o dia-a-dia.

Com o treino desta capacidade, vai se retardar a perda das capacidades e
diminui o risco de lesoes.

Quando um cliente apresenta dificuldades em realizar algum movimento, cabe
ao profissional perceber qual é a limitacdo que este apresenta, podendo ser a
falta de forca, falta de alongamento ou até mesmo a falta de estabilidade nas

articulacoes envolvidas para a realizacdo do movimento em si.

Referéncias

Functional Movement Screen — Na Introduction to the Functional Movement

Screen
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