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RESUMO

A pratica de atividade fisica e exercicio ndo é uma moda ou estilo de vida, é
antes uma componente fundamental para o nosso dia-a-dia. A atividade fisica e
0 exercicio constituem a base para a concretizagcdo das funcbes basicas
quotidianas, mas também dos nossos momentos ludicos e de aventura. Para
além de todos os beneficios fisicos, relacionados com a melhoria da condicéo
de saude, prevencao de doengas e manutengao de um corpo ativo, a pratica de
exercicio fisico aumenta os nossos niveis de energia, melhora a fungao
cerebral, a qualidade do sono e sensagao de bem-estar. Tais beneficios séo
apenas alcangados aquando da implementagcdo de um programa de treino
adequado ao individuo e a sua condi¢do, uma vez que a pratica incorreta de
exercicio fisico pode conduzir a ocorréncia de lesbes e agravamento de
problemas de satde. E neste contexto que surge a necessidade da prescricdo
de exercicio por profissionais qualificados que, face as caracteristicas do
individuo, preparam um programa de treino adequado para que este consiga
atingir os seus objetivos pessoais.

O principal objetivo deste estagio traduz-se na aquisicdo de competéncias
tedrico-praticas na area de prescricdo de exercicio fisico no contexto do treino
personalizado. O estagio foi realizado na empresa Forma Destemida, tendo as
atividades sido realizadas nos clubes Solinca, nomeadamente nos clubes
Solinca Dragéo, Solinca Norteshopping e Solinca Braga. As principais
atividades profissionais desenvolvidas durante este projeto englobam a
realizacdo de avaliacOes fisicas, elaboragdo de planos de treino, planeamento
e concretizacdo de treinos personalizados. Este envolvimento profissional foi
complementado com a realizacdo de formagbes em diversas areas
relacionadas com a atividade profissional, das quais se destacam formagdes
técnicas, comerciais e de marketing.

O estagio apresentado e descrito neste documento revelou-se essencial para a
complementar o percurso académico percorrido e para a consolidacdo de
conhecimentos teoricos e praticos relacionados com técnicas de personal

training e estratégias de abordagem aos clientes.



