Relatério de Estagio

Processo de avaliagao fisica em contexto de healthclub

Filipe Moreira Carvalho

ISMAI — Instituto Universitario da Maia

Supervisora:

Professora Doutora Luisa Aires

Orientador cooperante:
Jorge Silva, Lic.
Gestor, Forma Destemida

Documento com vista a obtengdo do grau académico de Mestre (artigo 15° do
Decreto-Lei n° 74/2006, de 24 de marco, alterado pelos Decretos-Leis n°® 107/2008,
de 25 de junho, 230/2009, de 14 de setembro e 115/2013, de 7 de agosto)

Maia, outubro 2016



1. Introdugao

Este relatorio de estagio foi realizado no ambito do 2° ano de Mestrado em
Ciéncias do Desporto — Especializagdo em Exercicio Fisico e Saude do
Instituto Universitario da Maia. Representa o trabalho desenvolvido ao longo do
ano letivo 2015-2016, focando-se especialmente na descricdo e analise das
avaliagdes e prescricdes do exercicio fisico realizadas em fungdo da obtencao

dos resultados pretendidos para a populagdo em causa.

A ciéncia diz-nos que o exercicio fisico € uma atividade segura para a maioria
das pessoas, em que ha diferentes tipos e métodos de treino de acordo com os

objetivos ou limitagcdes de cada um.

O trabalho de estagio foi realizado no Health Club Solinca Norteshopping, onde
efetuamos a 25 utentes a avaliagao fisica inicial, para dete¢cao de problemas de
saude ou problemas articulares, com a elaboracdo de um plano de treino
adequado aos objetivos de cada um.

Este trabalho consistiu no processo de avaliagao fisica inicial, com recolha dos
dados da composicado corporal e aptidao fisica dos participantes. Foi aplicado
inicialmente um questionario de anamnese para diagnosticar possiveis
problemas de saude,seguindo-se os testes de condigao fisica com a avaliagéo
da flexibilidade através do teste Sit and Reache (Wells and Dillon 1952), do
VO, maximo com o teste Astrand (Astrand 1956), em cicloergdbmetro e da forga
através de um teste de uma repeticdo maxima (1RM).

O trabalho foi desenvolvido num periodo de acompanhamento de 9 meses. As
avaliagdes foram realizadas de 3 em 3 meses. A amostra foi dividida em 3
grupos: um grupo fez aulas de hidroginastica e cardio/musculagéo, o outro fez
apenas aulas de RPM (rotagdes por minuto) e o ultimo fez cardio/musculagao.
Os dados foram comparados entre os 3 momentos de avaliagédo, tendo sido

realgcados os resultados entre o 1° momento e o 3° momento de avaliagao.

O grupo que obteve melhores resultados na perda de peso e massa gorda foi o
grupo que realizou as aulas de hidroginastica e cardio/musculagao.



