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RESUMO

O presente relatorio de estagio foi desenvolvido em contexto de ginasio, mais
concretamente na sala de musculacdo do Parque Health Club, no ambito do
Mestrado em Ciéncias da Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em
Exercicio Fisico e Saude da Universidade da Maia. Este tem como objetivo
apresentar as atividades desenvolvidas ao longo do estagio, que decorreu entre o
més de outubro de 2021 e o més de maio de 2022, tinha como orientador
institucional o Professor Doutor Gustavo Silva e como orientador cooperante o
Professor Ricardo Lima.

O relatério comeca com uma introducéo, onde faco referéncia a atividade
fisica e ao exercicio fisico e como estes sdo fundamentais no controlo e prevencéo
de certas doencas e patologias. Continuado dentro deste capitulo falo no treino
resistido um dos mais frequentes nas salas de musculacdo e no beneficio para a
saude. De seguida, passamos para o enquadramento do estagio onde descrevo as
minhas expectativas iniciais e 0s objetivos a alcancar, acabando por fazer uma
breve caracteriza¢@o do local de estagio.

Mais a frente, falo sobre as funcdes e responsabilidades que fui adquirindo ao
longo do estagio, no inicio foi observar e acompanhar os professores, com 0 passar
do tempo fui ganhando mais autonomia e também faco uma descricdo e
planeamento das principais atividades realizadas ao longo estagio. Finalmente, falo
sobre o quanto foi importante a realizacdo do estagio para o meu desenvolvimento

profissional e ainda faco uma referéncia sobre as minhas reflexdes finais.

Palavras-chave: exercicio fisico; saude; treino resistido; prescricao



ABSTRACT

This internship report was developed in a gym, more specifically in the weight
training room of the Parque Health Club, as part of the Master's Degree in Physical
Education and Sports Sciences - Specialization in Physical Exercise and Health at
the University of Maia. This aims to present the activities developed throughout the
internship, which took place between October 2021 and May 2022, had as
institutional supervisor Professor Gustavo Silva and cooperative supervisor Professor
Ricardo Lima.

The report begins with an introduction, where | refer to physical activity and physical
exercise and how these are fundamental in the control and prevention of certain
diseases and pathologies. Continued within this chapter | talk about resistance
training, one of the most common in bodybuilding rooms, and the benefits for health.
Next, we move to the framework of the internship where | describe my initial
expectations and the objectives to be achieved, eventually making a brief
characterization of the internship site.

Further on, | talk about the roles and responsibilities that | acquired throughout the
internship, at the beginning it was to observe and monitor the teachers, as time went
by I gained more autonomy and also make a description and planning of the main
activities performed throughout the internship. Finally, | talk about how important was
the completion of the internship for my professional development and also make a

reference about my final reflections.

Key words: physical exercise; health; resistance training; prescription
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1. INTRODUCAO

O presente relatério de estagio tem como objetivo principal descrever as
atividades desenvolvidas durante o periodo de estagio, bem como o
desenvolvimento, a evolugdo, as competéncias adquiridas ao longo dos 2 anos do
Mestrado em Ciéncias de Educacdo Fisica e Desporto — Especializacdo em
Exercicio Fisico e Saude da Universidade da Maia (UMAIA), mais conhecido como
Instituto Universitario da Maia (ISMAIA).

O referido estagio decorreu entre o més de outubro de 2021 e o més de maio
de 2022, este teve uma duracdo de 800 horas e foi realizado no ginasio Parque
Health Club (PHC), sobre a orientacdo pedagodgica do Professor Doutor Gustavo
Silva do Centro de Investigacdo em Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano
(CIDESD) e o orientador cooperante o Professor Ricardo Lima.

O referido relatério é divido em 3 partes. Na primeira parte € onde aprofundo
e faco uma revisao da literatura. Na segunda parte descrevo 0s objetivos principais
e dou a conhecer o local de estagio. Na terceira e uUltima parte faco uma reflexédo
final sobre o que aprendi, bem como as metas alcancadas.

Podemos definir a atividade fisica como qualquer movimento corporal que
exista contracdo dos musculos esqueléticos, em gue aumente o0 gasto energético
acima do nivel do repouso (Caspersen, 1989).

Enquanto podemos definir o exercicio fisico como qualquer movimento
corporal planeado, estruturado que melhore a condigdo fisica, 0 bem-estar ou a
salude da pessoa (Caspersen, 1989).

O movimento € um aspeto fundamental na vida da maioria das espécies
animais, com o evoluir da civilizagéo tornou-se um fator menos importante na vida
diaria dos seres humano, pela evolucdo da tecnologia. Contudo este
desenvolvimento, tornou a vida dos seres humanos mais facilitada e melhorou a
gualidade de vida, apesar que isto trouxe consequéncias associadas como doencgas
hipocinéticas, isto €, falta de movimento (Baptista et al., 2011).

A inatividade fisica ou o sedentarismo € um dos grandes problemas da saude
publica na sociedade de hoje, segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
(2010), estimou que mais de 60% da populacdo mundial adulta n&do consegue



alcancar, os niveis minimos de atividade fisica recomendada (WHO, 2020). A
literatura evidencia que a falta de atividade fisica pode aumentar significativamente
o0 aparecimento de doencas cronicas ndo transmissiveis como doencgas
cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, cancro da mama, cancro do colon,
hipertenséo arterial, colesterol e osteoporose (P. R. da Silva, Graga, Mata, Arriaga,
& Silva, 2016). Para além das doencas associadas, a falta de atividade fisica esta
relacionada com a obesidade, mortalidade, morbilidade e doengas do férum
psicolégicos como ansiedade, depressao e alteracées de humor. Contudo a pratica
de atividade fisica so6 por si traz beneficios ao longo da vida para que o ser humano
consiga viver com mais qualidade de vida a nivel fisica e mental (WHO, 2020).

Com o evoluir da tecnologia e com o evoluir da sociedade, inconsciente
fizeram com que os adultos e jovens adotassem um comportamento sedentério,
onde surge a falta de atividade fisica e o excesso de peso corporal (A. Silva, 2017).
Devemos alertar e incentivar os adultos e jovens para que alterem o seu
comportamento sedentério para que se tornem fisicamente ativos (A. Silva, 2017).

Em Portugal, s6 uma pequena parte da populacdo é que pratica atividade
fisica regularmente e cumpre as recomendacdes da OMS. Em 2019, 60% dos
homens e 70% das mulheres ndo praticam qualquer tipo de atividade fisica. Nos
adolescentes 0os numeros também ndo sdo motivadores pois 84,3% dos
adolescentes entre os 11 e os 17 anos também demonstraram um nivel insuficiente
de pratica de atividade fisica (Franco & da Costa, 2021).

Atualmente, podemos encontrar espacos publicos ou privados desportivos
em qualquer parte do pais, como ginasio/health clubs, onde qualquer um de nés
pode praticar exercicio fisico. Os ginasios sdo espacos onde nao existe idade, em
gue as pessoas com ou sem patologias podem melhorar a sua condicao fisica e a
sua condicdo mental. Nestas instalagbes, as pessoas conseguem treinar em
seguranca pois existe sempre um profissional que esta a acompanhar e a
supervisionar 0s exercicios realizados (Rodrigues, Macedo, Teixeira, Cid, &
Monteiro, 2021). Nestes espac¢os também podemos encontrar diversos servicos que
sdo um complemento ao exercicio fisico como massagens, consultas de nutri¢do,

consultas de osteopatia, consultas de fisioterapia, servicos de estética. Estes



servicos sdo uma forma de promover o bem-estar fisico e mental das pessoas
(Chelladurai, P., Scott, F. L., & Haywood-Farmer, 2007).

A idade média dos clientes do PHC anda a rondar os 34 anos. Estas pessoas
procuram o ginasio com o objetivo de se tornarem fisicamente ativos como o sGcio
mais velho do PHC 77 anos, outras € para a perda de pesa, ganho de massa
muscular e hipertrofia.

Segundo as recomendac¢des da OMS (WHO, 2020) os adultos e os idosos,
devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aerobia de
intensidade moderada ou entdo 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbia de
intensidade vigorosa ou optar por uma combinacdo equivalente de atividade fisica
de intensidade vigorosa, que seja realizada ao longo da semana para terem
beneficios substanciais a saude. Estes devem optar por realizar atividades de
fortalecimento muscular de intensidade moderada ou superior, que abrange 0s
principais grupos musculares, pelo menos dois dias por semana, estes ganhos sao
importantes para obtermos beneficios para a saude. Contudo, os adultos podem
aumentar estes ganhos através de atividade fisica aerébia de intensidade moderada
para além de 300 minutos ou entéo realizar mais de 150 minutos de atividade fisica
aerobia de intensidade vigorosa ou entdo uma combinacao de atividades fisicas de
intensidade moderada e vigorosas, ao longo da semana para beneficios adicionais a
saude.

Nos adultos, a atividade fisica tem beneficios na reducdo da mortalidade,
reducdo do risco de doencas cardiovasculares, na reducdo da hipertensdo, na
reducdo do aparecimento de alguns cancros e na reducao da diabetes mellitus tipo
2, também promove a saude mentar na redugdo de sintomas de ansiedade e
depressao, no funcionamento cognitivo e o sono e por fim melhora a ha composi¢cao
corporal (Baptista et al., 2011). Os beneficios da atividade fisica nos adultos sdo os
mesmos do que nos idosos mas temos de acrescentar que a atividade fisica nos
idosos ajuda na prevencdo de quedas, como em lesdes relacionadas com as
mesmas e no declinio da saude 6ssea e na capacidade funcional (Baptista et al.,
2011).

Nas criancas e adolescentes, a atividade fisica tem beneficios de melhorar a

aptiddo fisica como a aptiddo cardiorrespiratéria e muscular, na saude



cardiometabodlica como a pressdo arterial, dislipidémia, glicose e resisténcia a
insulina, na saude 6ssea, no desenvolvimento cognitivo e na saude mental como
reducdo dos sintomas de depressdo e na reducao da gordura corporal (Baptista et
al., 2011).

Com este estagio e com a revisdo da literatura, pode concluir que o treino
resistido é o mais praticado nas salas de musculacéo, o que me deu oportunidade
de desenvolver, aplicar e absorver mais conhecimento sobre o treino resistido pois
este é uma atividade através da contracdo muscular contra uma forca oposta, pode
ser exercida pelo corpo ou equipamento, através da acdo muscular concéntrica,
excéntrica e isométrica (Fleck, S. J., & Kraemer, 2017).

Este tipo de treino € um método utilizado para desenvolver e melhorar a
condicao fisica e a aptiddo musculo esquelética, como aumento da for¢ca, aumento
da massa magra, diminuicdo da gordura corporal e na prevencédo e reabilitacdo de
lesdes (Fleck, S. J., & Kraemer, 2017).

O treino resistido é benéfico na prevencao e controlo da diabetes mellitus tipo
2, melhora na sensibilidade a insulina, na pressao arterial e no perfil lipidico (Fleck,
S. J., & Kraemer, 2017)

Decidi optar por este ginasio, pelo mesmo nao pertencer a uma grande
cadeia de ginasios e por achar que teria mais oportunidade de aprender e aplicar o
meu conhecimento ao longo do percurso académico.

Em primeiro, tive oportunidade de observar todo o trabalho, procedimentos e
meétodos aplicados pelos professores, no qual adquiri conhecimentos e estratégias
para me sentir mais confiante e mais capacitado para prescrever planos de treino
individualizados sempre com a supervisdo dos professores de sala para eventuais
davidas que surgissem e para ver se a prescricdo era adequada ao cliente.

Com o passar do tempo, cada vez mais sentia que pertencia a familia do
PHC onde as pessoas ndo me viam como estagiario, 0 que me fez sentir seguro
para que tivesse uma evolucao ao nivel do conhecimento do rigor e profissionalismo
gue deviamos adotar, devido ao apoio que recebi por parte dos professores, ao
ponto de me sentir capaz de realizar todos os desafios que me fossem propostos.

Em suma, este trabalho tem como objetivo principal demostrar as

competéncias adquiridas ao longo do estagio assim como as ocorréncias que



aconteceram, métodos de trabalho utlizados e evidenciar os beneficios da pratica do
exercicio fisico e da atividade fisica na salde de cada pessoa, com 0 apoio de

bibliografia cientifica.



2. Enquadramento do Estagio

2.1. Objetivos

Inicialmente, com este estagio tinha delineado varios objetivos, um deles é
aplicar na pratica o conhecimento adquirido durante a formagdo académica,
perceber quais 0s mecanismos, os métodos de trabalho de um ginasio.

Outro dos grandes objetivos € acompanhar um cliente e ver que realmente,
esse cliente conseguiu alcancar o seu objetivo e perceber que a nossa ajuda foi
fundamental e perceber que o nosso cliente teve uma melhoria da sua performance,
a nivel da execucdo, a nivel da composicdo corporal e a nivel da sua condi¢do
fisica.

Tinha o objetivo de aprender, desenvolver e prescrever planos de treino,
realizar avaliacbes fisicas e acompanhar e orientar os clientes na sala de
musculacdo, bem como a comunicacdo que devemos utilizar com pessoas mais
velhas e principalmente os que ja treinam alguns anos.

Este estagio foi uma oportunidade de aprendizagem constante, onde
ocorreram algumas dificuldades, que consegui ultrapassa-las, com estratégias

adquiridas, que levarei para o meu futuro profissional.

2.2. Caracterizacado do Contexto

2.2.1. Enquadramento Institucional

O PHC foi inaugurado no dia 10 de setembro de 2008 inserindo-se no edificio
do Parque Tecnoldgico da Maia (TECMAIA), € um local onde os colaboradores e
utentes do TECMAIA, bem como qualquer interessado se pode juntar para a pratica
desportiva e atividades de lazer. Num ambiente definido pela harmonia do ambiente
moderno, tecnoldgico bem como espacos verdes, onde o PHC traz o equilibrio
necessario para descontrair e exercitar o corpo e a mente.

O ginasio foi fundado por dois socios, Jaime Rocha e Miguel Valente e conta

com a gerente Ana Barbosa, o diretor técnico Ricardo Lima, duas rececionistas, um



osteopata, uma massagista, uma nutricionista, seis monitores de sala de

musculacao e sete professores de aula de grupo.

2.2.2. Caracterizacdo da Organizacao

O PHC oferece variadissimas modalidades e servicos tais como:

e Aulas de grupo (Circuito, Cycling, Desafio PHC, Pilates, Cross Training,
Local, Pump, Afro-Latinas, HIIT, Yoga, Zumba, Pilates Clinico, Funcinal,
GAP, Danca, Karaté);

e Servico de PT (Personal Training);

e Massagem;

e Osteopatia;

e Depilacéo a Laser;

e Consultas de Nutricéo;

e Campo de Ténis;

e Campo de Padel;

e Campo de Futebol.

2.2.3. Caracterizacéo das Infraestruturas

O PHC tem uma area total de 5.000 m2 e uma area coberta de 1.300 m2. A
area exterior abrange dois campos courts de ténis, dois courts de padel, um campo
de futebol de 5, um campo de futebol de 7 e dois balnearios. O espaco interior €
composto por uma sala de cycling com capacidade para 20 pessoas, dois estudios
para aulas de grupo com capacidade para 25 pessoas, dois balnearios abrangidos
com um banho turco e uma sauna, uma sala de musculacdo e por uma area de

convivio.



O horario de funcionamento € o seguinte:

e Segunda-feira a sexta-feira - € das 7:00h as 14:00h e d4s 15:00h as 21:30h;

e Sabado — 9:00h as 13:00h e 15:00h as 19:00h;
e Feriados — 9:00h as 13:00h;

e Domingo — encerrado.

O PHC situa-se na zona industrial da Maia mais precisamente nas
instalacdes da TECMAIA gque fica na R. Eng. Frederico Ulrich 2650, 4470-998 Maia.
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Figura 1 - Localizagdo

A rececao do PHC é composta por dois computadores, uma impressora, uma

caixa registadora, um telefone, um telemovel, uma caixa de primeiros socorros, uma

estante que contem suplementos, aguas, camisolas, toalhas de treino que séo para

venda.

Figura 2 - Entrada Figura 3 - Recegdo



O PHC tem um parque de estacionamento coberto com lugares reservados

para os socios e para os funcionarios do ginasio.

Figura 4 - Parque de Estacionamento

7

Este € abrangido por uma sala de arrumos onde podemos encontrar um
frigorifico, também serve para guardar o material, como por exemplo o carrinho da

limpeza, toalhas e uma caixa de ferramentas.

Figura 5 - Arrumos



O gabinete onde se realiza as avaliagbes, as consultas de nutricdo, de
osteopatia, massagens e depilacdo a laser. Tem uma marquesa, um armario, um
aquecedor, uma secretaria, um computador, uma casa de banho, duas cadeiras,
uma balanga de bio impedancia, um adipometro, uma maquina de medir a tenséo

arterial e duas fitas métricas.

Figura 6 - Gabinete

O PHC tem mais um gabinete que é apenas utilizado pela gerente que é
composto por uma secretaria, duas cadeiras, uma estante, um computador e um

espelho.

Figura 7 - Gabinete da Gerente
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Os balneéarios masculinos e femininos séo idénticos, cada um € composto por
cacifos, bancos, cabides, chuveiros, sauna, banho turco, uma casa de banho para

deficientes, uma casa de banho, espelhos e dois secadores.

Figura 8 - Balneario Masculino Figura 9 - Balneério Feminino

7

O estudio de cycling é composto por 20 bicicletas, espelhos e uma

aparelhagem de som.

Figura 10 - Estudio de Cycling
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Os dois estudios estdo equipados com espelhos, colchoes, tatamis,

aparelhem de som.

——————
Figura 11 - Estadio Aulas de Grupo 1 Figura 12 - Estldio Aulas de Grupo 2

A sala de musculagéo esta dividida por 5 areas, sendo elas, cardio, treino
funcional, TRX, musculacdo e por fim pesos livres. Ainda dispbem de um
computador, espelhos, aparelhagem de som e todo o material descrito no ponto
abaixo.

Figura 13 - Sala de Musculagdo Figura 14 - Sala de Musculagdo
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No espaco exterior o PHC é composto por dois courts de ténis, dois de padel

e um capo de futebol de 7.

Figura 17 - Campo de Futebol

2.2.4. Caracterizacdo dos Recursos Materiais

A sala de musculacdo é composta por:
Zona de Cardio

e 10 Passadeiras;

e 1 Bicicleta estatica;

e 5 Bicicletas sentado;

e 4 Remos;

e 5 Elipticas;

e 1 Bicicleta Cycling

13



Zona Funcional

1 Estrutura TRX;

5 TRX;

1 Bosus;

3 Caixas pequenas;

2 Caixas grandes;

1 Bola medicinal 6 kg;

1 Bola medicinal 9 Kg;

4 Kettlelbell de 8 kg, 12 kg, 16 kg, 20 kg;
16 Colchdes.

4 De 1,25 Kkg;
8 De 2.5 Kg;
8 De 5 kg;

8 De 10 kg;
6 De 15 Kg;
6 De 20 Kg;
2 De 25 Kg.

Barras

4 Barras Olimpicas;

1 Barra Retangular;

2 Barras Reta Pequena;

1 Barra W,

2 Suporte Barra;

1 Barra Olimpica Feminina;
4 Molas de plastico;

6 Molas de metal.
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Zona Maquinas
e 1 Cadeira abdutora;
e 1 Cadeira adutora;
e 1 Shoulder Press;
e 1 Chest Press;
e 1 Seated Row;
e 1 Seated Leg Curl;
e 1 Assisted Chin and Dip;
e 1legPress;
e 1 Leg extension;
e 4 Paramount;
e 1 Lat Pulldown;
e 1 Multipower;

e 1 Hack squat.

Zona Pesos Livres
e 2 Supinos Planos;
e 1 Supino Inclinado;
e 1 Jaula Pequena;
e 1 Jaula Grande;
e 4 Bancos de Supino;
e 1 Banco Scott;

e 1 Banco de Lombares.

Halteres

2 de 2.5 Kg;
e 4de5Kg;

e 4de7,5Kq;
e 4del0Kg;

e 4del25KGg;
e 4de 15Kg;



e 4del7,5KGg;

e 4de20Kg;

e 2de225KGg;
e 2de25Kg;

e 2de27,5Kg;
e 2de 30Kag;

e 2de 32,5KGg;
e 2de35Kg;

e 22de 37,5Kg;
e 2de 40Kag.

Os dos estudios sdo compostos por:
e 20 Bolas de pilates;
e 15 Trampolins;
e 1 Saco de Boxe;
e 2 Palco;
e 24 Tatami;
e 22 Colchobes.

2.2.5. Caracterizacdo da populacéao alvo

O PHC, a data de 09-05-2022, tem 394 socios dos quais 187 sdo do sexo
feminino e 207 pertencem ao sexo masculino. O sexo feminino tem uma maior
adesao as aulas de grupo e o0 sexo masculino tem uma maior adesédo a sala de
musculacdo. A média de idades dos clientes € de 34 anos de idade, tendo 77 o
s6cio mais velho.

As horas de maior numero de visitas acumuladas sé&o 7h, 12h, 18h.

O beme-estar fisico e psicoldgico € o principal objetivo dos clientes do ginasio
PHC. Grande parte destes sécios procurando uma melhoria da qualidade de vida,

prevenindo possiveis eventos de risco relacionados com a saude.
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Contundo, diferencia-se dois grandes grupos, um grupo que tem como objetivo o
aumento da massa muscular e o outro que tem como objetivo melhorar a sua

composic¢ao corporal.

2.3. Funcdes e responsabilidades do estudante estagiéario

Durante o estagio e com o passar do tempo fui ganhando a confianca dos
professores do PHC e a dos clientes e que me levou a que comecgasse a adquirir
algumas funcoes.

Os professores deram-me a oportunidade de poder acompanhar os clientes,
bem como ajudar e a corrigir na realizacéo e execucédo dos mesmos. Também fiquei
responsavel por submeter os planos de treino no programa para que 0s SOcCios
tivessem acesso na aplicacdo de telemdvel, bem como submeter os valores das
avaliacoes fisicas.

Juntamente com o professor da sala de musculacdo planedvamos e

realizavamos um circuito que se chama desafio do PHC.

2.4. Descricao e planeamento das principais atividades

No meu primeiro dia de estagio, juntamente com o meu orientador
cooperante Professor Ricardo Lima, definimos um cronograma com uma duragao de
800horas, estas decorreram entre o més de outubro e o més de maio. Este
cronograma tem como objetivo facilitar a minha integracdo no PHC, bem como a
aquisicdo e implementacdo de conhecimentos, de acordo como 0O cronograma

aparentado no quadro abaixo.
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Out.  Nov. Dez. Jan. Fev. Mar. Abr. Mai.
2021 2021 2021 2021 2021 2021 2021 2021
Periodo de
Observacao

Prescricédo de

Planos de X X X X X X X
Treino

Avaliacdes
Fisicas X X X

Tabela 1 — Cronograma de Estégio

ApOs a realizagdo do cronograma, o meu orientador cooperante falou na
importancia de cumprimentar sempre todas as pessoas quando chegasse ao meu
local de trabalho e todas as pessoas que chegassem ao ginasio. O objetivo principal
era criar empatia e transmitir confianca aos sécios para que estes sentissem que
podiam contar comigo caso fosse necessario. Este ainda me falou da postura que
deveriamos adotar na sala de musculacdo, bem como o posicionamento pois ele
considera que sdo fundamentais nos professores.

De seguida foi-me dada uma explicacdo e demonstracdo de cada
equipamento, para que grupo muscular e direcionava e quais eram 0S erros mais
comuns na execucao dos mesmos, cada vez mais este tema € essencial no mundo
do fitness, pois a realizacdo errada dos exercicios pode trazer lesbes musculares,
Osseas e articulares (Benedet, J., Freddi, J. C., Luciano, A. P., de Souza Almeida,
F., da Silva, G. L., de Fragas Hinnig, P., & Adami, 2013).

O primeiro més de estagio, foi apenas um periodo observacional e de
integracdo na equipa do PHC, fui acompanhando os professores do PHC com o
objetivo de compreender as dinamicas, as atividades realizadas e os procedimentos

desenvolvidos. Esta fase foi muito importante pois permitiu dar-me a conhecer aos
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sécios e adquirir competéncias necessarias para ajudar 0s sOcios e para a
realizacdo de planos de treino personalizados.

Durante este periodo, foi-me mostrada a ferramenta de trabalho que todos os
professores do PHC utilizam, pois, este programa informético do ginasio permite
realizar planos de treino, marcar avaliagdes fisicas, inserir os valores obtidos na
realizacdo da avaliacéo fisica e realizar o “check-in”, isto serve para marcarmos a
presenca do socio na sala de musculacao.

Ainda dentro deste periodo de observacado pode concluir que o PHC tem uma
forma de trabalhar diferente de outros ginasios. Digo isto porque quando o sécio
entra na sala de musculacéo, este dirige-se ao professor de sala para |he realizar
um plano de treino. O professor de sala, conhecendo o histérico do sécio, prescreve
o plano de treino personalizado, ajuda na execucdo do mesmo, explicando os
exercicios, a forma da execucdo, o niumero de séries, 0 numero de repeticbes e o
tempo de pausa. Este método de trabalho faz parte da politica de trabalho do PHC,
sendo bem aceite pelos sécios pois é praticado por quase todos os sdcios do
ginasio. Alguns socios preferem ter um plano de treino mensal. Precisando apenas
do professor para ver se a forma de execucdo esta correta e para esclarecer
davidas nos exercicios.

A partir do segundo més até ao final do estagio fiquei encarregue de ajudar e
de prescrever planos de treino, sempre com supervisdo dos professores e de
realizar o desafio do PHC, isto € uma aula de grupo que decorre na sala de
musculacdo, tem uma duracdo de 45 minutos com uma sequéncia variada de
exercicios, com pouco ou quase nenhum intervalo entre eles.

Nos ultimos 3 meses tive oportunidade de ver como os professores do PHC
realizam uma avaliacdo fisica, esta é feita através de um breve questionario de
anamnese para estratificagdo de risco de eventos adversos, medicdo da pressao
arterial, utilizacdo de uma balanca de bioimpedancia para obtermos a percentagem
de massa gorda, massa e do peso corporal. Para além disso o ginasio usa o
protocolo de Pollock que serve para medirmos as 7 pegas cutaneas sendo estas,
braco direito e esquerdo, peito, abdominal, cintura, anca e coxa direita e esquerda.
De salientar que este protocolo ja esta predefinindo no programa informatico, onde

conseguimos obter a percentagem de massa gorda e a de massa muscular. Este
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programa permite visualizar as varias avaliacoes fisicas feitas ao mesmo socio e
compara-las, com a obtencdo destes valores permite-nos tirar varias conclusées

como por exemplo se o treino esta a ser adequado ou se precisa de ajustes.
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3. DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

3.1. Identificacdo das principais dificuldades

Ao longo do estagio surgiram algumas dificuldades e duvidas. As principais
dificuldades encontradas, diz respeito a integracédo no local de estagio, a interacao
com os socios do PHC, uma vez que estava identificado como estagiario, senti que
as pessoas demonstravam alguma inseguranca.

Em relacdo as duvidas as mesmas foram partilhadas e discutidas com os
professores do PHC, o meu orientador cooperante Ricardo Lima, mostrou estar
sempre disponivel para me ajudar. Contudo, procurei ultrapassar as minhas
dificuldades com algum estudo auténomo de artigos cientificos e de bibliografica
aconselhada durante o meu trajeto académico.

Ao nivel do trabalho teérico, a minha principal dificuldade foi na revisdo da
literatura, pois a procura de artigos cientificos foi bastante dificil, uma vez que existe
imensos na internet e achei um puco dificil a selecdo destes. Posto isto, sinto que
algumas dificuldades foram bastante enriquecedoras, uma vez que me ajudou no
meu crescimento pessoal e profissional, consegui controlar e superar algumas

destas dificuldades.
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4. ANALISE E DISCUSSAO

O meu estagio curricular decorreu apenas na sala de musculacdo do PHC,
onde tive a oportunidade de conhecer varios exercicios, bem como a forma correta
de os realizar e de poder ajudar na sua execucao e de corrigir. Com o0s passar do
tempo e com a confianca que fui conquistando dos professores e dos clientes e em
especial a do meu orientador cooperante Ricardo Lima, pediu-me para ficar sozinho
na sala de musculacgéo, o que aumentou o meu grau de responsabilidade.

Como referi no capitulo 2.4, o PHC tem uma forma de trabalho diferenciada,
pois quando um cliente chega a sala de musculacdo pede ao professor para que
este realize e prescreva um plano de treino no quadro, como podem ver na figura

abaixo.

Ranvada TRX 15

3

(‘

T

£
!

ABS 1 &

Figura 18 - Exemplo de plano de treino
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Antes de mandarmos alguém realizar qualquer tipo de exercicio fisico,
devemos perceber se o cliente pode dar inicio a um programa de exercicio fisico
para isso é fundamental realizarmos uma avaliacdo de pré-participacdo e uma
estratificacdo de risco cardiovascular para podermos tomar uma decisdo sobre a
possibilidade de este ingressar na pratica de atividade fisica. Para isso contamos
com a ajuda do primeiro instrumento a ser utilizado que é a anamnese, que serve
para determinar os fatores e detalhes da vida do cliente que podem influenciar a
pratica de atividade fisica.

De seguida, devemos utilizar o questionario PAR-Q, tem como objetivo
determinar se o ciente pode praticar atividade fisica de moderada intensidade. O
guestionério é constituido por 7 perguntas, se o cliente responder sim a uma das

perguntas, este deve ser reencaminhado para o médico (Pitanga et al., 2019).

1 - Alguma vez foi mencionado que vocé tem algum problema cardiaco ou
que s6 podera fazer atividade fisica com recomendagao médica?

sim (J nao ()

2 - Vocé sente dor ou desconforto no peito quando faz atividades fisicas?

sim (J Nao ()
3 - Nos Uitimos meses vocé tem sentido dor ou desconforto no peito mesmo
sem fazer atividades fisicas?

sim (J nao ()

4 - Vocé perde o equilibrio em virtude de tonturas ou alguma vez ja ficou
inconsciente?

sim (J nNao (O

5 - Vocé tem problemas 0sseos, articulares ou de coluna que pioram
quando pratica atividades fisicas?

sim (J nao ()

6 - Seu médico ja prescreveu medicamentos para pressao arterial ou
problemas cardiacos?

sim (J Nao (O

7 - Vocé tem qualquer outra razdo conhedda para ndo praficar atividades
fisicas?

sim (J Nao (O

Figura 19 - Questionario PAR-Q
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A Ultima avaliacdo que devemos utilizar € a estratificacdo de risco para 0s

abaixo (Pitanga et al., 2019):

clientes desenvolverem doencas cardiovasculares. Fazemos esta estratificacdo de

risco através da soma dos pontos de cada fator de risco, como podem ver figura

De 05 a 11 pontos @

Risco bem abaixo da média

De 12 a 17 pontos @

Risco abaixo da média

De 18 a 24 pontos @

Risco médio habitual

De 25 a 31 pontos @

Risco moderado

De 32 a 40 pontos ®

Risco perigoso

de 10a de21a de31a dedla de51a ima de 60
IDADE 20 anos 30 anos 40 anos 50 anos 60anos | 2@made
1 2 3 4 6 8
Nenhum Um Dois Trés Quatro Cinco
HERANCA parente parente parentes parentes parentes parentes
FAMILIAR cardiopatia | cardiopata cardiopatas Cardiopatas | cardiopatas | cardiopatas
1 2 3 7 7 7
G BA M<9%4cm | M<9%4cm [M-94-102cm |M-94-102cm |M>102cm| M> 102cm
CINTI'.IRA F<80cm | F<80cm | F-80-88cm (F-80-88cm | F>88cm F > 88 cm
0 0 2 2 4 4
Nao fuma até 10 de11a20 de21a30 | de31a40 | acimade40
TABAGISMO cigarros/dia | cigarros/dia cigarros/dia |cigarros/dia | cigarros/dia
0 1 2 4 6 10
Aeiea | 2cmade | de 1202 | 480a119 | de60a70 |de31a59 | abaixode 30
MINUTOS POR| minutos minutss minutos minutos minutos minutos
SEMANA 1 2 3 6 8
abaixo de de 181 a de 206 a de231a de 256 a acima de
COLESTEROL 180 205 230 255 280 280
1 2 3 4 5 7
PRESSAO de110a de 120 a de 140 a de 160 a de 180 a acima de
ARTERIAL | 119 mmHg | 139 mmHg 159 mmHg 179 mmHg | 200 mmHg | 200 mmHg
SISTOLICA 1 2 3 4 6 8
PRESSAO abaixo de de71a de77a de83 a de 94 a Acima de
ARTERIAL 70 mmHg 76 mmHg 82 mmHg 93 mmHg 105 mmHg | 105 mmHg
DIASTOLICA 1 2 3 4 6 8

De 41 2 63 pontos 2><

Perigo urgente - Procure
seu médico

Tabela 2 - Adaptado da Sociedade de Cardiologia de Michigan

Apos estas 3 avaliacGes estarem realizadas é que conseguimos definir que o

cliente pode ingressar num programa de exercicio fisico sem qualquer tipo de risco

para ele e para nés como prescritores do treino.

Depois da pré-participacdo, era realizada uma avaliagdo fisica de forma a

avaliar a composicao corporal que passa pelos seguintes procedimentos, pesagem

na balanca de bioimpedéancia, calculo do IMC, medicdo das pregas cutaneas e

medicao da pressao arterial.

A balanca de bioimpedancia é um processo rapido, néo invasivo e

relativamente pouco dispendioso. O aparelho consegue medir a percentagem de

massa gorda, massa magra, massa muscular e gordura visceral (Pitanga et al.,
2019).
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O célculo do IMC, determina o grau de obesidade de cada pessoa. Este é
realizado através da seguinte formula: IMC = Massa Corpora/Altura®. Os valores de
referéncia sao os seguintes (Pitanga et al., 2019):

e Baixo peso - <20
e Normal —20a 25
e Sobrepeso — 26 a 30
e Obesidade —>30

O protocolo de Pollock é a medicéo de 7 pregas cutaneas, estas sdo medidas
através de um adipémetro. Com os dados obtidos eram inseridos no programa
informético que nos dava a percentagem de massa gorda e de massa muscular.

Por fim, media-mos a pressao arterial sistélica (PAS) e diastdlica (PAD) pois
esta diretamente relacionada com a taxa de mortalidade por doenca cardiovascular
(Pitanga et al., 2019)

Estas avaliagbes sao importantes pois fornecem dados importantes sobre o
cliente e no futuro temos uma base de dados de forma a fazer uma comparacao.
Quando voltarmos a realizar uma avaliacao fisica para ver se os objetivos do cliente
estéo a ser atingidos.

Quando um cliente entra pela primeira vez num ginasio devemos alertar que
o ideal era este ser realizado entre 3 a 5 dias por semana porque alguns estudos
tém demostrando que o treino em excesso, quando este é realizado mais de 5 dias
por semana pode causar maior risco de lesdo e que por outro lado 3 dias por
semana pode nao ser suficiente para promover alteragcdes significativas na
promocdo de saude (Pitanga et al.,, 2019). Estudos indicam que a duracao
aproximada do treino anda por volta dos 60 minutos, conforme o objetivo do cliente.
Atualmente, tém surgido novos estudos que indicam que treinos mais curtos com
uma intensidade maior podem provocar um emagrecimento pos-treino (Pitanga et
al., 2019).

De forma a prescrevermos planos de treino mais personalizados, seguros e
adequados a cada pessoa devemos ter em conta os diversos principios fisiolégicos
do treino, como a Frequéncia (com que frequéncia o exercicio € feito a cada
semana), Intensidade (quéo dificil € o exercicio), Tempo (qual é a duracdo do

exercicio), Tipo (qual € o modo de exercicio), Volume (qual é a quantidade total de
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exercicio) e Progressdo (como o programa é avancado) (FITT-VP), de forma a
promover adaptacbes neuromusculares e cardiovasculares e, portanto, uma
melhoria da capacidade funcional (Bushman, 2018).

Quando realizamos um plano de treino este deve ser divido em 3 partes:
e Parte Inicial ou aguecimento — tem como objetivo preparar o corpo para a
atividade fisica, aumento da temperatura corporal e da frequéncia cardiaca
(Machado et al., 2021)
e Parte fundamental — tem como objetivo descrever os exercicios e quantas
séries e repeticdes sdo de cada (Ruivo, 2015).
e Parte final ou retorno a calma — tem como objetivo baixar a frequéncia
cardiaca e da presséo arterial de forma gradual (Machado et al., 2021).
Segundo a literatura as repeticbes maximas podem andar entre os 8 e as 12,
pois parece favorecer um melhor equilibrio entre o stresse metabdlico e tensional,
criando assim uma promocao para a hipertrofia muscular (Pitanga et al., 2019).

Estudos indicam que o volume de treino é de 10 séries semanais por grupo
muscular para obteremos resultados mais eficaz (Fleck, 2017).

Foi possivel observar que existe muitas pessoas sedentérias, quase todos
os dias apareciam pessoas no ginasio para conhecer as instalacdes e que nunca
tinham praticado qualquer tipo de atividade fisica. Quando entra uma pessoa que
nunca tenha praticado exercicio fisico, devemos estar atentos a essa pessoa pois
pode cometer alguns erros na realizacdo dos exercicios 0 que pode aumentar o
risco de lesdo. Nestes casos devemos optar por fazer um treino geral, com o
objetivo de fazer uma explicacdo de cada maquina, fazer uma demonstracao para a
pessoa ficar a saber como se realiza o exercicio e dizer-lhe que musculo esta a
trabalhar pois se a pessoa ndo sentir dor ou doer outro musculo é sinal que algo
estd mal e que temos de corrigir. De forma a conhecer a pessoa realizamos uma
breve conversa, onde perguntamos se tem algum problema de saude, se tem
alguma patologia, se tem sido sempre saudavel, qual o motivo que leva a praticar
exercicio fisico e qual é o seu objetivo. Durante o treino temos de perceber se este
esta a ser adequado a pessoa, para iSSO perguntava a pessoa quanto estava a
custar realizar o exercicio numa escala de 0 a 10, para ver onde se situava na

escala de Borg, para definir a percecéo subjetiva de esfor¢co (PSE) (Williams, 2017).
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Score Level of Exertion
0 No exertion at all
0,5 Very, very, slight( just
noticeable
| Very slight
2 slight
3 moderate
4 Somewhat severe
5 severe
6
7 Very severe
8
9 Very, very severe (
almost maximal)
10 maximal

Tabela 3 - Escala de Borg (Williams, 2017)

Ao longo do estagio, deparei-me com pessoas que apresentam determinadas
patologias ou falta de mobilidade, como obesidade, hipertensos, gravidas, diabetes.
De forma a prescrever planos de treino mais adequado a cada patologia tive de
fazer uma revisdo mais aprofundada nas patologias mais frequentes no PHC.

Para controlar a obesidade, estudos indicam que a forma mais eficaz de
combater a obesidade € o treino de HIIT, este tem efeitos em niveis da composi¢cao
corporal, capacidade aerébia, indice de metabolismo lipidos e de glicose (Su et al.,
2019). Estudos indicam que 30 minutos de exercicio fisico resistido ou combinado
em 5 dias da semana mostram que melhora o perfil de risco cardiovascular em
pessoas com sobrepeso e obesidade. O exercicio fisico combinado tem maiores
beneficios para perda de peso, perda de gordura e aptiddo cardiorrespiratoria do
gue as modalidades de treino aerébico e de resistido (Ho, Dhaliwal, Hills, & Pal,
2012).
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As pessoas que apresentem hipertensdo devem optar por realizarem os
seguintes treinos: aerdbio, combinado, resistido, resistido dinamico, isométrico,
estes treinos reduzem significativamente a pressédo arterial diastdlica. Para obter
maiores na redugéo da presséo arterial recomenda-se o treino resistido com uma
duracéo inferior a 210 minutos semanais com uma intensidade moderada a vigorosa
(Cornelissen & Smart, 2013).

A prética de atividade fisica tem diversos beneficios para a saude durante a
gravidez aparecimento de patologias, diabetes gestacional, parto prematuro,
hipertensédo, pré-eclampsia, varizes e trombose venosa profunda e o ganho
excessivo de peso gestacional (Hinman, Smith, Quillen, & Smith, 2015). A nivel
psicologico a atividade fisica tem varios beneficios, reducdo da fadiga, stress,
ansiedade e depressdo, bem como melhoria do bem-estar (Evenson et al., 2014).
As mulheres gravidas e no pds-parto sem contraindicacfes para a realizacdo de
exercicio fisico, a ACSM recomenda pelo menos 30 minutos diarios com uma
intensidade moderada, preferencialmente 5 vezes por semana ou num total de 150
minutos por semana, evitando mais de 2 dias consecutivos sem atividade fisica
(Oliveira, Imakawa, & Moisés, 2017).

O envelhecimento é acompanhado por um declinio no funcionamento fisico e
cognitivo, bem como ao aumento da ocorréncia de eventos adversos a saude
(Cordes et al., 2019). As populacdes mais velhas apresentam maior prevaléncia de
condicdes musculo-esqueléticas degenerativas, como osteoporose, artrite e
sarcopenia (Chodzko-Zajko, W.J., Proctor, D.N., Fiatarone Singh, M.A., 2009). Uma
das grandes consequéncias associadas ao envelhecimento é a falta de equilibrio e
risco de queda. Nestas idades recomenda-se exercicios de for¢a e de equilibrio pois
a longo prazo vao prevenir o risco de quedas e na melhoria do equilibrio (Thomas et
al., 2019).

Os estudos cientificos indicam que o treino combinado, tem mais efeitos no
controlo glicémico na diabetes tipo 2, recomenda-se a pratica de atividade fisica
pelo menos 150 minutos, com intensidade moderada a vigorosa, ao longo de pelo
menos 3 dias por semana, ndo mais do que 2 dias consecutivos sem atividade.
Duragcbes mais curtas (pelo menos no minimo de 75 minuto por semana) de

atividade com uma intensidade vigorosa ou treino intervalado pode ser suficiente em
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diabéticos mais jovens e fisicamente treinados. Os adultos diabéticos devem fazer 2
a 3 sessdes de treino resistido por semana em dias ndo consecutivos. Nos idosos
diabéticos recomenda-se também o treino de flexibilidade, 2 a 3 vezes por semana
(Kirwan, Sacks, & Nieuwoudt, 2017).
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5. CONCLUSOES

O estagio é fundamental para que possamos aplicar o conhecimento
adquirido durante o trajeto académico, pois nele vamos aplicar na pratica o
conhecimento absorvido durante as aulas e durante o estudo auténomo.

O que me deixa mais triste é ter-me de despedir das pessoas que me
receberam de bracos abertos, do carinho que me deram e das relacdes que criem
com eles.

Contudo fico satisfeito, pois considero ter sido um bom estagiario, pois
enquanto decorria o estagio o meu orientador cooperante, Ricardo Lima, pediu-me
por diversas vezes ficar sozinho na sala de musculacdo o que demonstra a
confianga que depositava em mim e no meu trabalho.

Durante o0 més de marco o meu orientador, ingressou-me um convite para
integrar a equipa do PHC, o que me deixou feliz e realizado pelo meu empenho e
trabalho ter sido reconhecido. Infelizmente tive de recusar o convite, pois vivo a 50
km do ginasio.

Depois das 800 horas, sinto-me a nivel pessoal uma pessoa mais
conhecedora da area do fitness e sinto-me uma pessoa mais realizada. A nivel

profissional sinto-me capaz de mostrar o meu conhecimento
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