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Resumo
Este relatorio de estagio foi realizado no ambito do 2° ano de Mestrado

em Ciéncias do Desporto — Especializacdo em Exercicio Fisico e Saude do
Instituto Universitario da Maia no corrente ano letivo 2015/2016. Um trabalho que
teve como foco a avaliagéo e prescrigao de exercicio fisico com o objetivo de

promover aos socios a conquista dos seus objetivos.

O estagio foi realizado no Health Club Solinca Dragdo, onde fiz a
avaliagao fisica a cerca de 30 socios do clube, que consistia no despiste de
alguns problemas de saude e em seguida elaboracdo do plano de treino em
funcdo da condigao e objetivo do sdcio. A avaliagao consistia na verificagao da
composic¢ao corporal através de uma balanga (AEG) e de bioimpedancia manual
(OMRON), da aplicagdo de um questionario de anamnese para as questdes de
saude, avaliagao da flexibilidade através do teste Sit and Reach (Wells and Dillon
1952), da avaliagdo do VO2 max em cicloergémetro usando o protocolo de
Astrand (Astrand 1956),. A forca foi avaliada através de um teste de uma
repeticdo maxima (1RM). Através da analise dos dados obtidos, podemos
constatar que se tratou de uma amostra sedentaria, em inicio de atividade fisica
com alguns problemas saude ja associados, com casos de excesso de peso e

massa gorda preocupantes.

Com este estagio conseguimos evoluir como profissionais podendo assim
aplicar os nossos conhecimentos em pratica, assim como ter a nogcdo da

realidade do mundo de trabalho.
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