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Resumo

O exercicio fisico tem desempenhado um papel fundamental no dia a dia da
populacdo em geral quer para combater os comportamentos sedentérios tal como na ajuda
a prevencao e tratamento de doencgas metabdlicas e relacionadas a saude mental. O
presente relatorio de estagio insere-se no &mbito do plano curricular do 2° ano do
Mestrado em Prescricdo do Exercicio e Promocdo da Saude na Escola Superior de
Educacéo e Ciéncias Sociais no ano letivo de 2023/2024. Ao longo do documento serdo
relatadas todas as atividades que desenvolvi durante o periodo de estagio que iniciou no
més de outubro e terminou no més de junho. Diversas tarefas foram realizadas, desde
reunides, a pesquisa de programas de exercicio fisico, planeamento do programa, escolha
dos servicos, avaliagOes fisicas, prescricdo de planos de treino multicomponentes (forca
e cardiorrespiratorio) e varias sessdes de treino presencias conduzidas. Todas estas
atividades resultaram na criagdo do “MuniFit”, programa de exercicio para fisico para

trabalhadores do Municipio de Leiria.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, programa de exercicio fisico, treino multicomponente,
trabalhadores do Municipio de Leiria.



Abstract

Physical activity plays a fundamental role in the daily lives of the general population,
both to combat sedentary behaviour and to prevent and treat metabolic and mental health-
related diseases. This internship report is part of the curriculum plan for the 2nd year of
the Master's Degree in Exercise Prescription and Health Promotion at the School of
Education and Social Sciences in the 2023/2024 academic year. Throughout the
document, | will report on all the activities | carried out during the internship period,
which began in October and ended in June. VVarious tasks were carried out, from meetings
to researching exercise programmes, planning the programme, selecting services,
physical assessments, prescribing multi-component training plans (strength and
cardiorespiratory) and conducting several face-to-face training sessions. All these
activities resulted in the creation of "MuniFit", a physical exercise programme for
employees in the municipality of Leiria.

Keywords: Physical exercise, physical exercise programme, multicomponent training,
Leiria municipality employees.



Indice
Ea L 0T [ or: Vo TSP 6
PIAN0 A€ BSTAGIO .......eeveeeieieiete bbb b 7
1. Caracterizagdo da INSLILUICAOD ........ccveiveeieiiecie et e e 7
1.1 Caracterizagdo da Camara Municipal de Leiria ........c.ccocovviiiinninicneiiinenn, 7
1.1.1 RECUISOS HUMANOS .....c.ueiiiieieeiiiesiee sttt 9
1.1.2. RECUIS0OS ESPACIAIS .....c.veivieiiiiiiieiieieie st 9
1.1.3. INfOrmagBes AdICIONAIS..........cccveiverieeieie et 10
1.2 ODJetiVOS e ESTAGIO ...c.eoveiveieiiiiiiieiee e 11
1.2.1 ODJELIVOS QEIAIS ....ocvveveivieie ettt ettt ettt e e e e aeenee s 11
1.2.2. Objetivos €SPECITICOS .....ecviivririircieie et 11
1.3 Atividades @ deSENVOIVEL ..o s 12
1.3.1 AtividadeS d0 €SLAGIO .....ccveivriveiieieicicre et 12
Caracterizagdo do Programa MUuniFit Leiria ........ccccoeoeviiiiininiciccccncscee 14
SBIVIGOS ..vvetiete ettt ettt e te e st e st e e e st e et e e s e st e e e e st e e s e e e be et e e Re e ae et e re e beenteerenneenreenre s 15
COrpO A0 REIALOTIO ...t 26
2. Descricdo e analise critica das tarefas de eStagio ........ccccevvevereiieiieie e 26
CONCIUSAD ...ttt bbbttt nbesbesnenre s 39
BIDIIOGIATIA ... 41
AANIBXOS ..ttt R et R et nR e re e reennre e 42



Indice de Figuras
Figura 1-Esquema da hierarquizacdo do Municipio de Leiria........cccccovevverviiieineseennns 8

Figura 2- RECUISOS NUMANOS .....couveiieieieiieiesiesiie ettt 9

indice de Imagens

Imagem 1- Cartaz PromoCIONAl ...........cooiiiiiiieiee s 45
Imagem 2- QUESLIONANIO PAR-Q ....cvoiiiiieie ettt s sre e 47
Imagem 3- Plano de treiN0 L........cccooiiiiiiiiiie s 49
Imagem 4 — Plano d@ treIN0 2......c.ccuiiieiieie ettt 50
Imagem 5 — Plano de treino 3 ......ooo oo 51
Imagem 6 — Plano de treiN0 4 .........cveiiiiiee et 52
Imagem 7 — Plano de treiN0 5......ooviiiiiiiiiee s 53
Imagem 8 — Plano de treiN0 B ........covieiiiiiic e 55
IMagem 9 — PIano de treiN0 7 .......cooeiiiiiiiice s 56
Imagem 10 — Plano de treiN0 8 .......c.oiiiiieiiiieieee e e 58
Imagem 11 — Plano de treiN0 9 .......coiiiiiiiiiie s 59
Imagem 12 — Plano de treiN0 10 ........coooiiiiiiieiee e e 60
Imagem 13 — Plano de treiN0 L1 .......coovoiiiiiiieiese s 61
Imagem 14 — Plano de treiN0 12 ........coooiiiiiiieiiee e e 63
Imagem 15 — Plano de treiN0 13 ........ooveiieeiiece e 64
Imagem 16 — Plano de treiN0 14 ........ccooiiiiiiiee s 66
Imagem 17 — Plano de treiN0 15 .......ocvoiveiiiieceee e 67
Imagem 18 — Plano de treiN0 16 ........cccuiieiiiiiiiieic e 69
Imagem 19 — Plano de treiN0 17 ........ccveiveiiiiciece e 70
Imagem 20 — Plano de treiN0 17 ........ooiiiiieieeee s 72
Imagem 21 — Plano de treiN0 18 .........ccooivoiiiiiie e 73
Imagem 22 — Plano de treiN0 19 ..o s 75
Imagem 23 — Plano de treiN0 20 .........ccoiveiiiiiiece s 76
Imagem 24 — Plano de treiN0 21 ........ccviiiiiiiieiese et 78
Imagem 25 — Plano de treiN0 22 .........ccooiveiieiiiieee et 79
Imagem 26 — Plano de treiN0 23 ..ot 81
Imagem 27 — Plano de treiN0 24 .........ccviiiiiie et 82

Vi



Indice de Tabelas

Tabela 1 - CIONOGIAMA ....c.viiieiieieeie ettt 13
Tabela 2 - Analise SWOT do programa MUniFit..........ccccceeieiieni e 17
Tabela 3- Resultad0s partiCipante L..........ccoveeieriieni e s 33
Tabela 4- Resultad0s partiCipante 2...........cceiveieiieiieiiese e 34
Tabela 5- Resultad0s partiCipante 3..........ccoiiiriies s 34
Tabela 6- Resultad0s partiCipante 4...........cccooveiiiie i 35
Tabela 7- Resultad0s partiCipante 5..........ccoiiiiiieiceeee s 35
Tabela 8- Resultad0s PartiCiPante 6...........cuevereriereieie e e 36
Tabela 9- Resultad0s PartiCiPante 7.........cccveiiiiierieiesie e s 36
Tabela 10- Resultad0s partiCipante 8..........cceverereieniiieeese e 36
Tabela 11- Resultad0s partiCipante 9.........ccccciveiieieiieeri e 37
Tabela 12 Resultados participante L0 ..........cceoereiiiiniii e s 37
Tabela 13- Média e desvio padrdo de resultados dos participantes............ccccoceeeevernnne. 38
Tabela 14 — Horario da sala de eXerCiCio........cccuvvreieiiiinieie e 42
Tabela 15- HOFArio PiSta VI .....c..oceiiieieccceee st 43
Tabela 16- Horario gindsio de aulas de grupo .......ccccereieereneneeeese e 44
Tabela 17- Tabela mensal: escala subjetiva de eSfOrco .........ccccevveveiieesecce e 46

vii



Introducéo

O presente relatério de estagio esté inserido no &mbito do mestrado em Prescri¢do
de Exercicio fisico e Promocdo da Saude, do Instituto Politécnico de Leiria, Escola
Superior de Educacdo e Ciéncias Sociais, 2° ano, UC de estagio. A entidade de
acolhimento deste estagio foi a Camara Municipal de Leiria, Divisdo de Desporto, onde
durante o estégio, iria criar e aplicar um programa de exercicio fisico destinado aos
trabalhadores do Municipio de Leiria. O estagio contou com a orientacdo do Professor
Doutor Nuno Amaro por parte da escola e com a orientacdo do Mestre Tiago Brito por

parte da entidade de estagio.

Este documento foi realizado com o objetivo de registar todas as atividades e
tarefas em que estive envolvido desde o dia 02/010/2023 até o dia 28/06/2024, periodo
em que realizei o estagio, assim como relatar a minha evolugdo nas mesmas. Serviu ainda

para entender se 0s objetivos definidos para o estagio foram atingidos com sucesso ou
ndo durante todo o periodo.

A oportunidade de estagiar na Camara Municipal de Leiria surgiu e tornou-se de
imediato a minha primeira escolha quando soube da possibilidade de criar um programa
de exercicio fisico e poder aplica-lo. O gosto pela area da prescricdo de exercicio e por se
enquadrar perfeitamente naquilo que é este Mestrado combinavam perfeitamente com
aquilo que pretendia para este estdgio. Juntando a isso, a possibilidade de vir a
desenvolver competéncias como o trabalho em equipa, as boas relagdes interpessoais, a
criatividade e a responsabilidade, bem como acrescentar ao meu curriculo algo téo
importante como a criagdo de um programa de exercicio fisico, facilitaram ainda mais a

minha escolha.

Este documento encontra-se dividido em duas partes: Plano de Estagio e Corpo
do Relatério. O Plano de Estagio é composto pela caracterizagdo da instituicdo e do
programa MuniFit, analise SWOT, objetivos (gerais e especificos) pessoais e do
programa, descricdo das tarefas, bem como a descricdo do protocolo de avaliacdo do
programa e cronograma. Por sua vez o corpo do relatério é composto pela descri¢éo
pormenorizada de todas as tarefas que realizei ao longo do estagio junto com a analise
critica das mesmas. Por fim irei terminar o documento com uma concluséo.



Plano de estagio

1. Caracterizacao da instituicao
1.1 Caracterizacdo da Camara Municipal de Leiria

Para uma breve caracterizacdo da estrutura organica da Camara Municipal de
Leiria, recorri ao despacho nimero 11409/2017 publicado no Diario da Republica a 28
de dezembro. Pela analise deste despacho foi possivel estruturar todos os servigcos da
Camara, encontrando um sistema hierarquizado em: Unidades Organicas Nucleares;
Unidades Organicas Flexiveis por sua vez subdivididas em 18 divisées municipais: entre
as quais a titulo exemplificativo destacamos uma divisdo de recursos humanos/ uma
divisdo de ambiente e satde/ uma divisdo de desenvolvimento social/ (entre outras)/ e a
divisdo que nos interessa principalmente, sendo denominada de “Divisdo de Desporto
(DID)”; unidades organicas de 3° grau; subunidades organicas; e agrupamentos

funcionais dos trabalhadores.

O objetivo da Camara Municipal de Leiria é a defesa dos interesses e satisfagdo
das necessidades e expetativas da populacdo local, pelo que cada uma destas unidades
tem uma area de atuacdo especifica e por isso cada uma encontra-se orientada para cada
tipo de satisfacdo a populagdo (entre transportes e comunicacdes, acdo social e habitagao,
tempos livres e desporto, ambiente, satde, equipamentos rurais e urbanos, ordenamento

do territdrio e urbanismo, educacdo, patrimonio e cultura).

Tal como antes referi dentro das unidades organicas flexiveis, encontramos a
Divisdo do Desporto que é uma unidade diretamente dependente da dire¢cdo municipal de
administracdo e a esta compete: desenvolver as atividades que resultam da lei ou de
regulamentacdo administrativa, ou que lhe sejam diretamente atribuidas por decisdo
superior ou deliberacdo dos érgdos municipais, no ambito desta area de atuacdo, sendo
designadamente da sua responsabilidade: a execucdo do plano de desenvolvimento
desportivo municipal (inclusive o desporto escolar); gerir a rede de equipamentos
desportivos e juvenis; desenvolver acdes de fomento desportivo; promover iniciativas de

apoio aos jovens; assegurar a gestdo corrente das piscinas municipais/pavilhdes



desportivos municipais/ do estadio municipal doutor Magalhdes Pessoa e da estrutura de
desporto radical.

S&o exigéncias para titular do cargo de direcdo intermédia de 2° grau de chefe da
divisdo de Desporto, uma licenciatura na area de educacédo fisica e ou desporto, e a
apresentacdo de um perfil baseado na capacidade de lideranca e gestdo de pessoas, na
Visdo estratégica, capacidade de planeamento e organizacdo, capacidade de deciséo e de
orientacdo para a inovacgdo e mudanca tal como para a andlise da informacéo e sentido
critico, experiéncia profissional e formacgdo técnica na area de atuacdo da unidade

organica.

Existem ainda objetivos estratégicos da Camara definidos por periodos, referente ao
periodo de 2018 a 2021 identifiquei alguns dos objetivos operacionais que sdo: a
promocdo do desenvolvimento econémico e social; adotacdo de medidas com o objetivo
de melhorar a qualidade de vida do municipe; adoc¢do de medidas que promovem o
desenvolvimento da cultura do turismo e do desporto no concelho; investimento nas
politicas que protegem o ambiente; garantir o equilibrio econdémico e financeiro do
municipio e desenvolver formas de relacionamento com os principais agentes do
concelho.
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1.1.1 Recursos Humanos

Camara Municipal

de Leiria

Divisio de Desporto

Coordenador do TEFs do Programa
Programa

Figura 2- Recursos humanos

1.1.2. Recursos Espaciais

A Piscina Municipal de Leiria (PML) foi o local definido e cedido por parte da
CML. A Piscina Municipal é um local conhecido em Leiria, localizado no centro da
cidade e com um estacionamento enorme. Apresenta infraestruturas de grande dimenséo
e em bom estado, ideais para a ocorréncia das aulas. Nao sdo necessarios recursos extras,
visto que os espacos estdo devidamente preenchidos com equipamento, valido e adaptado.
Dentro docomplexo existe, um ginasio, uma sala para aulas de grupo e duas piscinas, que
foram os locais definidos para a aplicagdo do projeto.

Complexo Piscinas Municipais de Leiria — Telefone: 244 860 760 - Avenida
Bernardo Pimenta, Arrabalde d’Aquem, 2400-137

O complexo conta com: Ginasio totalmente equipado com maquinas de
Cardiorrespiratorio, Musculacdo e ainda pesos livres. Sala com diversos materiais
(halteres, cones, steps, elasticos, entre outros) para aulas de grupos e ainda Piscina de
25m.



1.1.3. Informagdes Adicionais

Camara Municipal de Leiria:

Largo da Republica, 2414-006 Telefone: 244 839 500 E-mail: cmleiria@cm-leiria.pt
Site: https://www.cm-leiria.pt/

MuniFit Leiria:

Telefone: 244 860 760 E-mail: munifit@cme-leiria.pt
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1.2 Objetivos de Estagio
1.2.1 Objetivos gerais

-Saber planear, prescrever, orientar e monitorizar atividade fisica e exercicio fisico em

adultos trabalhadores do Municipio de Leiria;

-Demonstrar boas relagGes interpessoais com o0s colegas de trabalho e com os
participantes do programa;

-Manifestar caracteristicas como o empenho, criatividade, proatividade, iniciativa,
responsabilidade e capacidade de trabalho em equipa.

-Construir e implementar um programa de exercicio fisico para os trabalhadores do
Municipio de Leiria.

1.2.2. Objetivos especificos

-Avaliar a aptidéo fisica de 10 participantes até marco;

-Reavaliar a aptidao fisica de 10 participantes na primeira semana de cada més até ao fim
de junho;

-Planear 10 planos de treino multicomponente em marco;
-Planear 25 planos de treino multicomponente até junho;
-Prescrever 10 planos de treino multicomponente em margo;
-Prescrever 25 planos de treino multicomponente junho;

- Realizar o acompanhamento completo (avaliagdo, prescricdo e monitorizacdo) de 10
participantes até ao fim do estagio.
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1.3 Atividades a desenvolver

1.3.1 Atividades do estagio

Antes do inicio do estagio realizei uma visita a entidade, onde fui recebido pelo
meu orientador. Foi-me explicado tudoaquilo que era esperado de mim durante o periodo
de estagio. Foi-me também explicado que existia a possibilidade de criar um programa
de exercicio fisico do zero, bem como tudo aquilo que pretendiam do programa em
questdo. Tudo o que era necessario realizar e desenvolver para a criacdo e comego do

mesmo deste uma fase de criacdo ate a fase pratica de intervencao.

Ao longo do meu estagio desempenhei varias tarefas que se enquadram em trés fases:
fase de criacdo do programa; fase de apresentacdo do programa e a fase de intervencao.

Durante a fase de criacdo, desempenhei tarefas como: a nomeacdo do programa,
participagdo em reunides sobre o programa, escolha de um protocolo de avaliagédo para
aplicar aos participantes do programa, planeamento, prescricdo e a monitorizacdo do
programa. Inicialmente analisei possibilidades de nomes para 0 programa atraves de uma
breve pesquisa onde tentei perceber se ja existiam programas do mesmo género onde me
podia inspirar para um possivel nome e modo de promocéo do programa. Apoés esta fase
reuni com o orientador e apresentei-lhe as possibilidades existentes para 0 nome do
programa. De seguida escolhi um protocolo deavaliacdo para aplicar aos participantes do
programa antes de comecarem a pratica, durante o periodo de estagio e no fim do mesmo.

Planeei ainda o funcionamento do programa, desde o espaco, estilo de aulas e servigos,
materiais utilizados e horérios.

Feito isto, passei a fase de apresentacdo do programa onde apresentei tudo o que foi
realizado na fase anterior, em reunides com o orientador. Realizei ainda varias reunides
onde apresentei o0 programa tanto a divisdo de recursos humanos como ao coordenador
do complexo das piscinas de formaa poder encaixar o programa nos horéarios disponiveis
de utilizacdo dos espagos. Para além disto criei um folheto de promocéo para o programa
que sera posteriormente entregue aos potenciais participantes doprograma. Criei também

um email para o programa e um modelo de plano de treino para ser aplicada nas sessdes
de treino do programa.
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Por fim a fase de intervencdo passou pelo recebimento dos participantes e realizacao
das suas avaliagcdes iniciais do programa para que pudessem dar inicio a0 mesmo, bem
como as suas reavaliagbes mensais. De seguida planeei os planos de treino
multicomponentes, treino esse que juntou varias componentes do treino, mais
especificamente, neste caso forca e cardiorrespiratério, para cada um dos participantes
realizando a respetiva prescricdo. Acompanhei também os participantes em contexto de

sala de exercicio, na execu¢do e monitorizagcdo dos exercicios.

1.4 Avaliacéo

Durante o decorrer deste estagio tive que desenvolver mecanismos que me
permitissem ir-me autoavaliando e percebendo os objetivos definidos estariam ou néo a
ser alcancados. Como tal considerei fundamental a constante comunicagéo e
esclarecimento de duvidas junto do orientador de estagio recorrendo a reunides

constantes, de forma a ir tendo feedbacks da minha prestacdo ao longo do estégio.

Cronograma

Tarefas | Outubro | Novembro [ Dezembro | Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho

51|SI53|5451|5253|54|51|52|5254|51SZS!54515153Sdsl525354515253545151535451525354

Reunides
Pesquisa sobre
programas ja
existentes
Criagao do Nome
do Programa
Definicao do
espa
Funcionamneto do.
Programa
Horarios

Definigao das
avaliagBes para o
rograma

Reunides
Criagao de
documento
proposta de

rograma
Criagao do modelo.
de plano de trein
Tabela mennsal de.
monitorizago
Criagao de um
email para o
MuniFit
Cartaz
romocional
Fase de
inleNEnEéD

Reunides

‘Apresentagio do
programa aos
trabaghadores

Realizaadas

avaliages do
programa

Planeamento e

Tabela 1 - cronograma
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Caracterizacdo do Programa MuniFit Leiria

A pratica de Exercicio Fisico, é atualmente, das atividades mais importantes que
as pessoas podem fazer para a manutencdo e melhoria da sua satde. Na literatura existem
varios documentos que comprovam os seus beneficios e cada vez mais o exercicio fisico
apresenta maior relevancia na ciéncia. De acordo com Pederson & Saltin (2015), o
exercicio pode exercer a funcdo de um medicamento tanto na prevengdo como na
atenuacdo de sintomas. Além disso, em casos especiais pode até ser mais eficiente e
apresentar menos efeitossecundarios (Pederson & Saltin, 2015). Para além da parte fisica,
o0 exercicio fisico esta positivamente ligado a sade mental e ao bem-estar podendo servir

de complemento a medicacéo para melhorar a sua sindrome. (Costa, R. A. et al., 2007)

No entanto, parece haver uma certa dificuldade em aceitar estas sugestdes, pois
segundo os dados do Eurobarémetro de 2022, cerca de 73% da populacdo portuguesa é
sedentéria, tendo um aumento de 55% desde 2010. Além disso, a inatividade fisica

apresenta-se como o quarto maior risco de mortalidade no mundo (WHO, 2020), estando
diretamente associada ao aparecimento de vérias doencas cronicas.

Tendo em conta todos estes aspetos e com o intuito de contrariar estes nUmeros
surgiu a necessidade de criar um programa de exercicio fisico para os trabalhadores do

Municio de Leiria, 0 MuniFit.

O programa MuniFit Leiria, criado por mim em 2023, localiza-se no complexo
das piscinas Municipais de Leiria e trata-se de um programa que tem como objetivo dar
a oportunidade e acesso a pratica de exercicio fisico de forma gratuita, aos trabalhadores
domunicipio de Leiria, de forma a promover a salde através da pratica do exercicio fisico

e promover o bem-estar entre os participantes do programa, fora do contexto laboral.

O MuniFit Leiria ndo apresenta limite de idades para a sua participacdo e conta
com acompanhamento personalizado e individualizado aos seus participantes por parte
deum técnico deexercicio fisco que realiza todasas avaliacBes necessarias antes doinicio
da prética, prescreve o plano de treino para ser executado em contexto de ginasio e
acompanha esse mesmo participante durante a execucdo do mesmo. Para além disto,

conta também com aulas de grupo, que podem variar entre diversos tipos ou modalidades
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consoante o técnico responsavel pela aula. Natacao em pista livre e o extra de caminhadas

que podem ser realizadas de forma individual com indicacdo de um técnico ou em grupos.

O programa conta ainda, com o0 regresso da Pausa Ativa que vai contar
essencialmente com exercicios de alongamentos e posturais apresentados e explicados
por dois técnicos de exercicio fisico que se vdo deslocar a cada gabinete para o devido
acompanhamento dos trabalhadores na realizacdo dos exercicios. Vai ainda disponibilizar
videos da execucdo de todos os exercicios e com a explicacdo dos mesmos de forma a
complementar e facilitar a experiéncia dos participantes. O objetivo da Pausa Ativa é

reduzir os comportamentos sedentarios dos trabalhadores durante o horario laboral,
criando um momento de pausa e descontracdo junto com alguns exercicios.

Este Programa € algo inovador na regido de Leiria ao nivel do municipio e dara a
oportunidade de promover a pratica do exercicio fisico a centenas de trabalhadores,
ajudando a criar habitos saudaveis que melhoram a salde, bem-estar e ainda levam a uma

interag&o social entre eles foram do contexto de trabalho.

Durante aaplicacdo do programa podemsurgir algumas limitacGes e dificuldades.
A maior limitacdo doprograma é o factode ser necessario conciliar 0s espagos com outros
programas ou com o publico geral que frequenta o complexo das piscinas municipais.
Pode por vezes ser complicado essa conciliacdo e isso seré algo a ser tratado e resolvido
no primeiro més do programa, antes das atividades comecarem.

Os Horéarios do programa podem também ser uma limitacdo na adesdo dos

participantes uma vez que estamos a falar de uma populagédo que ainda tem um horério
laboral e, portanto, pode por vezes torna-se complicado conciliar horarios.

Servigos

Sala de exercicios

Acompanhamento personalizado, individualizado e presencial de um técnico de
exercicio fisico em contexto de ginasio no trabalho com maquinas para melhoria da

componente cardiorrespiratoria, forca, pesos livres, peso corporal e outros. Sendo este
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trabalho essencial na melhoria dessas mesmas componentes, da satde e do bem-estar dos

participantes do programa.

Aulas de Grupo

As aulas de grupo, que podem variar entre aerdbica, localizada, step, entre outras.
Com uma variedade de atividades e modalidades permite manter ou melhorar a
mobilidade funcional através de exercicios de forca, flexibilidade, resisténcia, velocidade
de reacéo, coordenacéo e equilibrio.

Natacao

O programa disponibiliza a pista livre para que os participantes possam usufruir
de forma individual, sem supervisdo do técnico de exercicio fisico. A natacdo € uma
atividade que se adequa a todos os participantes, atodos 0s casos clinicos, e para todas as
idades e tipos corporais. A natacdo como vertente funcional e de salide permite a

realizacdo de uma atividade com baixo risco de les&o.
Caminhadas

Caminhadas sdo atividades que podem ser realizadas em grupo ou
individualmente, promovendo as relagdes intrapessoais, e que a0 mesmo tempo junta a
atividade fisica com o bem-estar ao ar livre. Ajudaaindaa promover a pratica de atividade
fisica e os habitos saudaveis.

Pausa ativa

A pausa ativa, proporciona como 0 nome indica, momentos de pausa aos
trabalhadores e ajuda a corrigir as suas posturas e a realizarem alguma mobilidade

articular, acompanhados por um técnico de exercicio fisico.
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Analise SWOT

Forcas Fraquezas

-Variedade de atividades; - Horério reduzido;

-Acompanhamento individualizado - NUmero de Técnicos de exercicio fisico
e personalizado; reduzido;

-Programa gratuito;
-Localizacdo;
-AcCessos;

-InstalacGes;

Oportunidades Ameacas

- Grande numero de trabalhadores do municipio] - Falta de adeséo por parte dos trabalhadores;

- Criagéo de novas atividades para 0 programa;

Tabela 2 - Analise SWOT do programa MuniFit
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1.5 MuniFit Leiria
Objetivos gerais

e Melhorar a aptidao fisica dos trabalhadores do Municipio de Leiria através da
implementacdo de um programa de exercicios multicomponente durante 16

semanas.

Objetivos especificos

e Melhorar a forca dos membros superiores e inferiores dos participantes do
programa Munifit;

e Melhorar a capacidade cardiorrespiratoria dos participantes do programa Munifit;

e Melhoria ou manutencao da composi¢cdo corporal dos participantes do programa
Munifit.

Avaliacdo

A avaliacdo é fundamental para verificar a evolucdo dos participantes do programa e
para verificar o sucesso dos objetivos definidospara 0 mesmo e para os seus participantes.
Entdo na primeira semana de cada més serdo realizadas as avaliacGes fisicas a cada

participante para que desta forma mantenhamos um padrdo no momento da avaliacéo.

A avaliacdo ser4 composta por: Dois questionarios, IPAQ para entender os niveis de
atividade fisica dos trabalhadores do municipio de Leiria e 0 PAR-Q (Canadian Society
for Exercise Physiology, 2002) para definir o risco associando a pratica de exercicio fisico
por parte de cada participante apenas em uma fase inicial. Apds isso sera avaliado a
aptidao fisica de cada participante atraves da Bioimpedancia para a composicéo corporal
e por fim serd aplicado o Functional Fitness Test. (Rikli R. & Jones C., 2013)
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Estas avaliagOes serdo realizadas tanto em uma fase inicial, como durante as

avaliacdes regulares que forem realizadas.

e Questionario Inicial (IPAQ e PAR-Q);

e Composicao corporal (Bioimpedancia);

e Cardiorrespiratoria- 2 Min STEP TEST;

e Forca MS- Forca de Preensdo manual (dinamometro) e Flexdo do Antebraco;
e Forca MI- Levantar e Sentar da Cadeira;

e Flexibilidade MS- Alcancar atras das costas;

e Flexibilidade MI- Senta e Alcanca;

Avaliagéo inicial

Previamente a participacdo do programa, todos os participantes deverdo realizar a
anamnese com o Técnico de Exercicio Fisico, para aplicar o questionario PAR-Q e desta
forma estratificar o risco associado a préatica do exercicio fisico por parte do participante.
Em caso de necessidade o participante devera consultar um médico, para que este avalia

a sua situacdo e valide a participacdo no programa.

Aptidéo Fisica
e Forca (MS e Ml)
- Forca de Preensdo manual (dinamometro);
Objetivo: Avaliar a forca dos membros superiores.
Equipamento: Dinamémetro Camry, Modelo EH101.

Protocolo: O teste inicia com o participante em pé. Este deve pegar no dinamémetro
com a mao dominante e com o0 brago em total extensdo apertar o aparelho o mais forte
possivel até indicacdo do TEF para parar. Apos terminado o teste deve repetir o protocolo

desta vez com a méo ndo dominante.
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Pontuagdo: E contado o valor, em kg, apresentado pelo dinamémetro.
- Flexa@o do antebrago;

Objetivo: Avaliar a forca e resisténcia dos membros superiores (numero de execugdes
em 30 segundos)

Equipamento: Cronémetro, cadeira com encosto (sem bracos) e halteres de méo (2,27
Kg para mulheres e 3,36 Kg para homens). Devido a auséncia do haltere com o peso certo

utilizou-se um peso aproximado de 2 kg para as mulheres e de 3 kg para os homens.

Protocolo: O participante esta sentado numa cadeira, com as costas direitas, com 0s
pés totalmente assentes no solo e com o tronco totalmente encostado. O haltere esta
seguro na mdo dominante. O teste comega com 0 antebraco em posicéo inferior, ao lado
dacadeira, perpendicular ao solo. Ao sinal do TEF o participante faz a flex&do doantebrago
aproximando o haltere do ombro. Depois regressa a posicao inicial de extensdo do
antebrago. O participante deve realizar 0 maior nimero possivel de flexfes num tempo
limite de 30 segundos. Cadaflexdo correta € contabilizada. Assim que terminado o tempo

0 participante deve repetir o teste, mas desta vez com o braco ndo dominante.

Pontuacdo: A pontuacéo é obtida pelo nimero total de flexdes corretas realizadas num
intervalo de 30 segundos. Se no final dos 30 segundos o antebracgo estiver em meia-flexao,

deve contabilizar-se como flexdo total.
- Levantar e Sentar da Cadeira;

Objetivo: Avaliar a forca e resisténcia dos membros inferiores (nUmero de execucdes

em 30 segundos sem a utilizacdo dos membros superiores).

Equipamento: Cronometro, cadeira com encosto (sem bragos). Por razbes de
seguranca, a cadeira deve ser colocada contra uma parede, evitando que se mova durante
o teste.

Protocolo: O teste inicia-se com o participante sentado no meio da cadeira, com as
costas direitas e os pés afastados a largura dos ombros e totalmente apoiados no solo. Os
membros superiores estdo cruzados ao nivel dos pulsos e contra o peito. Ao sinal do TEF
0 participante eleva-se até a extensdo maxima (posicdo vertical) e regressa a posicao

inicial sentado. O participante deve completar o maximo de repeticbes num intervalo de
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tempo de 30 segundos. Enquanto controla o desempenho do participante o avaliador conta

as elevacoes corretas.

Pontuagdo: A pontuacdo obtida pelo nimero total de execucBes corretas num
intervalo de 30 segundos. Se o participante estiver a meio daelevacao no final do tempo,

esta deve contar como uma elevacao.
e Aptiddo Cardiorrespiratoria
- 2 Min Step test;
Obijetivo: Avaliar a capacidade cardiorrespiratéria.
Equipamento: Parede e fita adesiva.

Protocolo: O teste inicia com o participante junto a uma parede. O TEF deve pedir ao
participante que forme um angulo de 90- entre a sua coxa e perna. De seguida o TEF deve
marcar na parede uma com fita adesiva uma linha reta desde a crista iliaca até a patela do
participante ficando assim com uma altura de referéncia para a execucdo do teste. Apds
amarca feita inicia-se o teste. O participante deverealizar o maximo de execucdes durante
2 minutos, marchando no mesmo local e subindo os joelhos de forma alternada até a
marca na parede. Caso o participante pare durantea realizacdo do teste, este pode retomar
0 mesmo quando preparado, sem parar o tempo do reldgio. Caso seja necessario pode ser

fornecido uma cadeira para que o participante se apoie em caso de desequilibrio ou falta
de estabilidade.

Pontuacdo: A pontuacdo obtida pelo numero total de execucBes corretas num
intervalo de 2 minutos. Apenas contam a execucdes em que o joelho direito chegou até a

marca na parede. Se 0 participante estiver a meio da execucdo no final do tempo, esta
deve contar como uma execugéo.

e Flexibilidade (MS e Ml)
- Alcangar atras das costas;

Objetivo: Avaliar a flexibilidade dos membros superiores (distancia que as méos

podem atingir atras das costas).

Equipamento: Fita métrica ou régua.
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Protocolo: Na posicdo de pé, o participante coloca a mao dominante por cima do
mesmo e alcanca 0 mais baixo possivel em direcdo ao meio das costas, palma da mao
para baixo e dedos estendidos. A mao do outro braco € colocada por baixo e atras,
com a palma virada para cima, tentando alcangar o mais longe possivel numa tentativa
de tocar (ou sobrepor) os dedos médios de ambas as maos. Quando terminado o teste
0 participante deve reproduzir o mesmo, mas alternando a posic¢éo dos bragos (Braco

que estava por cima passa a estar por baixo).

Pontuacdo: A distancia de sobreposicéo, ou a distancia entre os dedos € medida
ao cm mais proximo. Os resultados negativos (-) representam a distancia mais curta

entre os dedos médios; os resultados positivos (+) representam a medida da
sobreposicao dos dedos médios.

- Senta e Alcanca.

Objetivo: Avaliar a flexibilidade dos membros inferiores (distancia atingida na
direcdo dos dedos dos pés)

Equipamento: Cadeira com encosto e uma fita métrica ou régua. Por razfes de
seguranca, a cadeira deve ser colocada contra uma parede de forma a que se mantenha

estavel.

Protocolo: Comegando numa posi¢do sentado, o participante avanga 0 Seu corpo
para a frente, até se encontrar sentado na extremidade do assento da cadeira. A dobra
entre o topoda perna e as nadegas deve estar ao nivel daextremidade do assento. Com
uma perna fletida e o pé totalmente assente no solo, a outra perna é estendida na
direcdo da coxa, com o calcanhar no chdo e a ponta do pé a apontar para cima. O
participante deve fletir o tronco em direcdo a ponta do pé com as médos sobrepostas
ficando a médo correspondente a perna que esta em extensao por baixo, evitando
movimentos bruscos, rapidos e fortes, nunca atingindo o limite da dor. Deve tocar nos
dedos dos pés ou ultrapassa-los chegando o mais longe possivel durante 2 segundos.
Assim que terminada a primeira medicdo o participante deve repetir o processo para

a outra perna.

Pontuacdo: Usando uma fita métrica ou uma régua, o avaliador regista a distancia

(cm) até aos dedos dos pés (resultado minimo) ou a distancia (cm) que consegue
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alcancar para além dos dedos dos pés (resultado maximo). O meio do dedo grande do

pé, na extremidade do sapato, representa o ponto zero. (Rikli & Jones, 1999)

Prescricdo de Exercicio

As recomendactes da WHO (2020) para uma populagdo adulta em geral sdo de
150-300 minutos de atividade fisica aerébica de intensidade moderada ou pelo menos 75
a 150 minutos de atividade fisica aerdbica vigorosa, realizando também atividades de

fortalecimento muscular em pelo menos 2 dias por semana.

Tendo em conta a avaliagdo inicial dos participantes, as sesses de treino em
contexto de sala de exercicio serdo diferentes para cada pessoa, visto que cada individuo
tem objetivos diferentes, com gostos diferentes e patologias ou problemas diferentes. Um
participante pode ter o objetivo ganhar massa muscular e o outro de perder massa gorda,
um participante pode gostar de praticar passadeira e o outro eliptica, um participante pode

ter hipertensdo arterial e outro diabetes.

Para a prescricdo do exercicio fisico foram seguidas as recomendacdes FITT VP
(ACSM, 2018). Como o programa é destinado a uma populacdo adulta em geral e ndo
especifica a uma faixa etaria ou patologia, as recomendacOes de treino e devidas
precaucles e cuidados variam dependendo do individuo e das suas patologias. Como
forma de exemplo deixo as recomendacfes de treino e devidas precaucfes para pessoas
com hipertensao e para a diabetes por ser as patologias mais comuns e presentes nos dias
de hoje.

Hipertensdo Arterial
Contraindicacdes e alertas

- A pressdo arterial devera ser avaliada a todos os participantes do programa antes
da sua admissao;

-Participantes com valores superiores a 160/100 mm Hg sO deverdo iniciar
exercicio apos avaliacdo médica;
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- Quando a hipertensdo arterial j& € diagnosticada o participante deve facultar o
nome do medicamento e a devida dosagem;

- O participante ndo deve nunca iniciar a sessdo de treino caso se tenha esquecido
de tomar a medicacéo;

- Devera ser medidaa presséo arterial antes, durante e ap6s cada sesséo de treino
para se verificar a existéncia ou nao de resposta hipertensiva ao esforco;

- Caso a pressao arterial sistolica suba para valores superiores a 200 mm Hg ou
exista um aumento na pressdo arterial diastélica superior a 15 mm Hg relativamente aos
valores de repouso, o participante devera interromper de imediato a sessdo de treino;

- Caso o0 participante apresente sintomas como dor de cabecga, tonturas ou
indisposi¢do ou valores de pressdo arterial de 160/100 durante a sesséo, esta deve ser de

imediato interrompida;

-Movimentos lentos e controlados, evitar manobra de Valsalva e o trabalho

isométrico;

- Os beta-bloqueantes e diuréticos tomados para a hipertensdo arterial atenuam a
resposta da frequéncia cardiaca e a termorregulacdo, pelo que a capacidade para o
exercicio pode estar reduzida.

Prescricdo de exercicio

e Aguecimento: Permitir uma ativacdo gradual, utilizando mobilizacdo geral.
-5-10 minutos
e Treino de resisténcia: 1 Sessdo 3-7 vezes por semana
- 30-60 minutos
- Intensidade: 40-70 % FC reserva
- Escala de Borg: 12-16
e Treino de forga: 2-3 vezes por semana
- 1 Série de 15 a 20 repeticdes
- Escala de Borg: 13
- 8 a 10 exercicios para os grandes grupos musculares
e Retorno a calma: Exercicios aerdbios de baixa intensidade, alongamentos.

-5-10 minutos
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Diabetes

Contraindicacdes e alertas

- Medir glicémia antes e ap6s exercicio, com controlo até 48 horas;

- Exercicio ao final da tarde ou noite aumenta o risco de hipoglicemia noturna;

- Uma intensidade mais elevada gera risco de resposta hiperglicémica, seguida de

hipoglicemia abrupta;
- Evitar exercicio se a glicose em jejum for superior a 250 mg/dL;

- Aluno deve ser portador de insulina (Tipo 1) e de hidratos de carbono para
ingestdo de emergéncia.

Prescricdo de exercicio

e Aquecimento: Permitir uma ativagdo gradual, utilizando mobilizagdo geral.
- 5-10 minutos

e Treino de resisténcia: 1 Sessdao 3-4 X semana

- 20-60 minutos

- Intensidade: 50-80 % FC reserva

- Escala de Borg: 11-15

e Treino de forca: 0 2 X semana

- 1 Série de 10 a 15 repeticdes (progredindo para 15-20 repeti¢oes)

- Intensidade: 40-60% de 1 RM

- 8 a 10 exercicios

- Escala de Borg: 13-14

¢ Retorno a calma: Exercicios aerébios de baixa intensidade, alongamentos.

- 5-10 minutos
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Corpo do Relatorio

2. Descricéo e analise critica das tarefas de estagio

Desdeo dia 02/10/2023, primeiro dia deestégio, até ao dia 28/06/2024, ultimo dia
de estagio, realizei diversas tarefas. Estas tarefas passaram por atividades preparatérias
para o inicio do programa MuniFit, como a criacdo de documentos, cartazes de
propaganda do programa, ou tabela de horarios para 0os mesmos. Participei também em
varias reunides com o orientador de estagio, Coordenador das Piscinas Municipais de
Leiria ou com outros departamentos da Camara Municipal de Leiria, seja para apresentar
0 programa, esclarecer davidas relativas ao mesmo ou para ter conhecimento sobre a
disponibilidade de horérios para a integracdo do programa no Complexo das piscinas
Municipais. Por fim tive uma parte de maior intervencdo onde efetivamente realizei o
acompanhamento dos praticantes do programa em um projeto piloto do mesmo. Desta
forma realizei a avaliagdo, prescricdo e o acompanhamento dos participantes do MuniFit

em contexto de sala de exercicio.

Com naturalidade, a minha intervencdo foi mais aprofundada em algumas das
atividades do que noutras e para que se possa entender como foi 0 meu desempenho e
evolucdo vou relata-las, fazendo uma analise critica de forma individual de cada uma
delas. Comecando pelas atividades preparatorias do programa, reunides e parte pratica de
intervencao.

Criacéo do programa

Inicialmente comecei por reunir com o orientador daentidade que me acolhia para
definir qual seria 0 meu papel e as minhas tarefas durante o periodo de estagio. Ap0s essa
reunido ficou definido que iria desenvolver e aplicar um programa deexercicio fisico para

os trabalhadores do Municipio de Leiria.

Tendo definido o que tinha para fazer comecei a pesquisar sobre programas de
exercicio fisico, com o intuito de entender se ja existia algo do género desenvolvido em
gue me pudesse inspirar ou retirar ideias para 0 meu programa. Aproveitei também todo
0 meu conhecimento sobre o programa Viver Ativo, programa de exercicio fisico para

uma populacdo envelhecida do concelho de Leiria, para me ajudar a entender o
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funcionamento de um programa de exercicio fisico, dindmicas, necessidades e perceber
aquilo que teria que fazer para a criacdo do meu proprio programa. N&o tive muita
dificuldade para entender o que seria necessario pela minha proximidade com o programa
Viver Ativo e porque constantemente reuni e tirei duvidas que fossem surgindo junto do

orientador.

Comecei a criacdo do programa, ja tendo a populacdo alvo definida, os
trabalhadores do Municipio de Leiria, passei entdo a atribuicdo de um nome. Queria um
nome curto e que facilmente se identificasse o seu prop6sito, um programa de exercicio
fisco destinado aos trabalhadores do municipio, posto isto surgiu 0 nome de MUNIFIT.
Apresentei 0 nome ao orientador do qual obtive a sua validacdo. Nome e Populacdo alvo
definidos, comecei a pensar no funcionamento do programa, tipos de aulas/servigos,
espacos, materiais, horarios.

Para os tipos de aulas/servicos defini em conjunto com o orientador que 0s
participantes do programa podem usufruir da pista livre de natagdo, de aulas de grupo
com variados tipos de aula (Step, aerdbica, localizada), grupos de caminhada e
acompanhamento personalizado em sala de exercicio. Além destes servi¢os o programa
oferece ainda a pausa ativa, onde os trabalhadores tém uma pausa no seu local de trabalho
para realizarem alguns exercicios com a presenca de um tecnico de exercicio fisico.
Relativamente a espacos e materiais, o local definido para a criagdo do programa foi o
complexo das Piscinas Municipais de Leiria que estando completamente equipado e
preparado, com 0S espagos prontos para receber os participantes do programa ndo obtive
nenhum problema adicional relativamente a esse aspeto. Relativamente aos horérios ja
foi um pouco mais complicado, pois devido ao facto deste espaco ja contar com a
presenca regular de um programa de exercicio fisico, dois clubes de natacdo e o habitual
publico livre, tive mais dificuldade para encontrar um horario para a integracdo do
MuniFit. Desta forma, com o intuito de me ajudar a encontrar solucdes, reuni com o
Coordenadordo Complexo para lhe pedir o horério de utilizacdo daspiscinas. Obtido esse
documento comecei entdo a formulacdo de um horario que fosse exequivel para 0s
participantes do programa, tendo por base as suas realidades de horarios laborais. Por
ultimo comecei a pensar nas avaliagcbes que iam ser realizadas a cada participante quando
integrasse o programa e também nas avalia¢cGes intermedias que fossem realizadas. Optei
por dois questionarios, IPAQ para entender os niveis deatividade fisica dos trabalhadores

do municipio de Leiria e 0 PAR-Q para definir o risco associando a pratica de exercicio
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fisico por parte de cada participante, sendo que estes questionarios apenas seriam
realizados em uma fase inicial, pela bioimpedéancia para a composicdo corporal e por fim
para a aptiddo fisica a Functional Fitness Test Rikli & Jones (1999) e teste de preensdo
manual, por ser uma bateria de testes validada para a populagdo portuguesa pelo livro

verde da aptidéo fisica. (Baptista, Fatima, et al. "Livro verde da aptid&o fisica.", 2011)

Realizando uma andlise critica de todas aquelas que foram as atividades
desenvolvidas ao longo do periodo de estagio posso afirmar que, como era de esperar,
tive mais facilidade em algumas tarefas do que noutras e que também estive mais tempo

em algumas tarefas do que em outras.

Como pontos fortes posso destacar a facilidade de comunicagdo com o orientador
deestagio seja para explicar as minhas ideias ou para receber feedbackse ajuda na criagdo
do programa, para além disso a liberdade e autonomia que me foram dadas para tomar
decisbes na criacdo do MuniFit foram muito importantes para me ajudar a crescer
enquanto profissional. Fui sempre pré-ativo, tentando procurar contornar alguma situacao

menos positiva ou problema que surgisse durante a cria¢cdo do programa.

Como pontos fracos na criacdo do programa nao tenho muito a reportar, apenas
podeter sido dificil para mim ter arranjado algo completamento inovador para o programa
por me ter “agarrado” demasiado ao programa Viver Ativo e ao seu funcionamento para

a criagdo do MuniFit.

Como estratégias para combater as dificuldades, procurei apenas retirar do
programa Viver Ativo aquilo que tinha debom e corrigir ou acrescentar ao MuniFit aquilo
que tinha de menos positivo, como é o caso do acompanhamento personalizado em sala

de exercicio.

Como balanco geral, posso dizer que foi algo que tive bastante prazer em fazer,
passar pelas vérias etapas da criacdo, pesquisar sobre o que ja existia, pensar sobre as
aulas a serem aplicadas no programa, forma como iam ser implementadas, as reunifes
constantes com o orientador de estagio que sempre se mostrou disponivel para me atender
e ajudar. Considero que acriacao do programa foi algo bastante positivo, pois tive relativa
facilidade em realizar e a0 mesmo tempo foi um desafio que me enriqueceu muito a nivel
profissional e pessoal. Apesar de me ter suportado muito no programa Viver ativo, pela

minha proximidade ao programa e por também ser um programa da responsabilidade do
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Municipio de Leiria, sei que isso também me ajudou a tornar mais facil a tarefade criar

um programa de exercicio fisico.

Terminada a fase de criacdo do programa passei para a fase de apresentacdo do

programa.

Apresentacdo do programa

Para a fase de apresentacdo doprograma reuni em primeiro lugar com o orientador
de estagio para lhe mostrar tudo aquilo que tinha realizado na fase anterior e lhe explicar
todas as ideias que desenvolvi para o programa. Como estivemos em constante
comunicacdo durantea criagdo domesmo, ndo surgiram grandes questdes nem problemas
ao que eu apresentei. De seguida foi necessario reunir com o departamento de recurso
humanos da Camara Municipal de Leiria para Ihes dar conhecimento e apresentar o
programa, pois seria este o departamento que me iria ajudar a iniciar o MuniFit. Explicado
todo o programa, foi-me pedido por parte do departamento que enviasse uma proposta do
programa por escrito em um documento formal. Realizei esse documento, colocando l4 o
nome do programa, a sua populacao alvo, objetivo do programa, local de pratica, tipos de

aulas/servicos, avaliagcdes do programa e formas de inscrigao.

Enquanto aguardava resposta ao documento enviado, continuei a trabalhar no
programa e a criar mais instrumentos que seriam necessarias para o inicio do mesmo.
Comecei por fazer um modelo do plano de treino que iria utilizar na prescricdo de
exercicio e uma tabela mensal para a monitorizacdo das sessdes de treino utilizando a
escala subjetiva deesforco adaptada. Para além disso falei com o orientador com o intuito
de criar um email para o programa, o que acabou por acontecer, criei também um cartaz
promocional do programa com as indica¢des basicas do mesmo e contactos do MuniFit.
Cartaz esse que apos terminado foi enviado para validagdo e acabou por sofrer algumas
alteragdes até chegar ao seu formato final. Esse cartaz tinha o proposito de ser enviado
para todos os trabalhadores do municipio via email para que estes tomassem

conhecimento do mesmo e soubessem como proceder a sua inscricéo e participacao.

Por demora na obtencdo de resposta e validacdo do programa para que pudesse

dar inicio a0 mesmo, voltei a reunir com o orientador e optamos por iniciar um projeto
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piloto onde daria inicio ao MuniFit, ainda que de uma forma limitada e com o publico

alvo reduzido.

Como pontos positivos, mais uma vez tenho de destacar a minha facilidade em
comunicar e apresentar o programa nas reunifes que realizei e a minha persisténcia, tanto
na realizacdo das tarefas quanto ao questionar constantemente sobre o inicio do programa
para que este pudesse comegar o quanto antes.

Como pontos negativos, tenho de identificar a demora na obtengdo de uma
resposta para que pudesse dar inicio ao programa como a maior dificuldade e ponto
negativo durante todo o estagio, pois isso fez com que eu nao s6 perdesse imenso tempo
util de estagio para a intervencdo pratica como também me obrigou a reinventar tarefas
para realizar durante esse tempo de estagio. Uma dessas tarefas foi a criacdo do cartaz
promocional do programa, que por ndo ser de todo a minha area, foi algo em que senti

algumas dificuldades e foi necessario a criacao de mais de um até que fosse validado por
parte do orientador.

Como estratégias para combater as dificuldades, realizei pesquisas e comecei a
desenvolver tarefas que iria ser necessarias para o inicio do programa como foi o caso do
modelo de plano de treino, tabela de monitorizacdo semanal e cartaz promocional para o
programa, para que destaforma fosse adiantando trabalho enquanto aguardava resposta.
Para além disso, reuni com o orientador de estagio e expliquei-lhe a situacéo relativa ao
tempo que estava a perder e juntamente com ele tomamos a deciséo de iniciar um projeto

piloto com um publico reduzido para que pudesse comecar entdo a parte prética.

Como balanco geral esta foi a fase em que estive menos tempo e a fase em que
tive mais dificuldades. Nao propriamente pelas reunides que tive para apresentar o
programa, nem pelos documentos que enviei como proposta do programa, mas sim
porque foi a fase em que mais tive de me reinventar enquanto aguardava validacao do
programa para lhe poder dar inicio. Nesta fase, ndo foi muito positivo, apesar de ter
conseguido apresentar o programa e ter desenvolvido e criado material necessario para o
inicio do MuniFit, o tempo perdido para 0 comego do mesmo foi significativo e por isso
foi a fase menos positiva de todo o estdgio. No entanto tenho mais uma vez de realcar a
boa comunicacdo entre mim e o orientador de estagio que juntos arranjamos uma solucéao

para poder dar inicio a intervencdo pratica sem ter de aguardar mais tempo por uma
resposta.
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Intervencao Prética

Para iniciar este projeto piloto do programa MuniFit, recorri a uma pequena
amostra dos trabalhadores do Municipio, integrando apenas os trabalhadores do
complexo das piscinas municipais e os trabalhadores do estadio Dr. Magalhdes Pessoa.
Este dois locais foram escolhidos pela proximidade e o facil acesso do local de pratica do
programa e pela facilidade de contacto como os trabalhadores para Ihes explicar o
programa e cativar para a préatica. Desloquei-me até aos locais em quest&o e falei com os
possiveis participantes, apresentando-me enquanto estagiario de Mestrado em Prescricao
de Exercicio Fisico e Promocdo da Salde, expliquei a ideia do programa e 0 seu
funcionamento, despertando a importancia da préatica de exercicio fisico e os riscos da

inatividade fisica, cativando assim os trabalhadores para adesdo ao programa.

Concluida a primeira etapa de cativar os participantes comecei as avaliagbes
iniciais para a integracdo do programa. Todos 0S novos integrantes passavam pela
anamnese comigo onde respondiam a algumas questdes inicias, como 0 nome, género,
idade, altura, tabagismo, medicacdo, antecedentes de pratica de exercicio fisico, gostos
relacionados com o exercicio fisico e desporto e objetivo em integrar o programa. Apos
estas questdes era entregue uma folha com o questionario PAR-Q, com o objetivo de me
ajudar a entender se existia risco associado a pratica de exercicio fisico. Terminado o
guestionario, e caso o participante tivesse respondido que sim a alguma questao, era lhe
recomentado a consulta de um médico para que este avalie a situacdo clinica e valide a
integracéo do participante no programa. Por fim o participante era pesado e medido o
perimetro da cintura ndo sendo possivel utilizar a bioimpedéancia por falta de material. A
OMS recomenda que o perimetro abdominal para os homens ndo ultrapasse os 94 cm e
para as mulheres os 80 cm. Sendo que em casos em que homens ultrapassem 0s 102 cm
e as mulheres os 88 cm o risco de aparecimento de doencas, metabolicas € elevado.
Terminava a avaliacdo com a bateria Functional Fitness Test Rikli & Jones (1999). Apds

feitas as avaliagBes o participante est pronto para integrar o programa.

Como se trata de um projeto piloto de um programa que ainda néo existia e por
falta de mais técnicos o programa apenas iniciou com o acompanhamento em sala de
exercicio realizado por mim e pista livre de natacdo. Durante a minha intervencédo préatica
0 meu foco foi, a avaliacdo, prescricdo e monitorizacdo do treino dos participantes, o que

ja ia acontecer caso 0 programa comecasse efetivamente por inteiro. Baseado nas
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avaliacOes dos participantes e seguido o protocolo de prescricdo de exercicio — FITT VP

(ACSM, 2018), realizei a planificacdo dos planos de treinos para cada participante.

Em uma fase inicial cada participante realizou pelo menos dois treinos por
semana, por isso cada participante tinha pelo menos dois planos de treino distintos. As
sessdes de treino funcionavam em um limite maximo de 5 pessoas por sessdo, com a
duracdo de uma hora. Para cada sessdo de treino eu levava o plano do participante, néo
correndo assim o risco de cada um ter de levar o seu e poder se esquecer. Os exercicios
eram demonstrados e explicados antes de cada execucéo, estando presente durante toda a
sessdo de treino para corrigir execugdes, posturas, adaptar exercicios gue estavam no
plano, mas que por um motivo ou outro tiverem que sofrer alteragbes. Para a
monitorizacdo do treino era utilizada a escala de Borg adaptada que foi previamente
explicada o seu funcionamento a cada participante antes da sua utilizagdo. Optei por
utilizar a escala de Borg adaptada por ser de mais facil explicacdo e entendimento por
parte dos participantes. No fim de cada sessdo era distribuido a cada participante uma
tabela mensal da escala subjetiva de esforgo onde cada um atribuia um ndmero de 0-10
para o esforco realizado naquela sessdo de treino. Isso ajudava-me a entender a

intensidade do treino, perceber a evolugdo dos participantes e construir ou a ajustar
futuras sessdes de treino.

Como apenas tive quatro meses de intervencéo, optei por realizar reavaliacbes
mensais, na primeira semana de cada més, com objetivo de obter o maior numero dados
possiveis das respetivas avaliagdes. Apenas as avaliacbes de aptiddo fisica eram
realizadas, ndo repetindo os questionarios, onde ap6s analisadas eram feitas as devidas,

progressoes, alteracdes ou até mesmo refeitos os planos de treino de cada participante.

Como pontos fortes, nesta fase existiram varios, desde a facilidade em cativar os
participantes para o programa, pelos locais escolhidos terem sido o complexo das piscinas
municipais e o estadio Dr. Magalhdes Pessoa, pela minha proximidade aos locais e boas
relagGes interpessoais com o trabalhador. A avaliagdo dos participantes, onde para mim
foi relativamente facil por ja ter trabalhado com o a bateria de testes utilizada durante a
licenciatura. O facto de ja conhecer o espago e as maquinas facilitou na sua utilizacéo e
explicacdo de exercicios aos participantes. Para além disso 0 acompanhamento em sala
de exercicio é algo onde me sinto muito & vontade para realizar toda a prescri¢cdo e

acompanhamento aos participantes.
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Como pontos fracos, devo identificar a falta de mais tempo para aplicacdo do
programa, como demorou imenso tempo para puder iniciar a pratica, ndao pude ter o
desejado para a aplicacdo das sessdes de treino. Por vezes pode surgir alguma dificuldade
na adaptacao a alguns exercicios onde os participantes reportem dores, mas nada que nao
seja rapidamente resolvido. Por fim um dos maiores pontos fracos do programa € a falta
de mais técnicos de exercicio fisico, caso o0 programa tivesse comecado com todas as
atividades planeadas, seria necessario mais técnicos de exercicio fisico para exercer no

programa.

Como estratégias para combater as dificuldades, sempre que surgia alguma duvida
daminha parte relativamente a prescricdo ou adaptacdo de algum exercicio durante uma
sessdo de treino, quandoa sessdo terminava, realizava uma pesquisa para que no préximo

treino ja tivesse uma solucédo valida para apresentar ao participante.

Como balanco geral, foi a fase que mais gostei e a que tive mais facilidade a
desempenhar por ser efetivamente a minha area de intervencdo. Foi muito positivo puder
iniciar na prética aquilo que tinha planeado ainda que de uma forma parcial, e com um
nimero de participantes mais reduzido. Apesar de ndo puder ter tido todaa populacéo
desejada e nem ter conseguido iniciar o programa mais cedo, ainda assim o balanco é
bastante positivo uma vez que todos os participantes que iniciaram o programa ficaram

contentes e motivados durante o seu periodo de aplicagdo, mostrando vontade sempre em
dar continuidade ao trabalho feito e 0 mais importante nao terem desistido.

Analise e discussdo de resultados

m| peg || P [ =EETe| MEERdE FPM Rtttz Flexibilidade M 2 min STEP
Cintura | Sentar | antebrago MSs
D E D E D E D E
Margo | 61,2 87 21 29 29 38,7 24 2 & z 3 181
Abril | 615 81 23 27 27 47,2 41,6 1 7 5 5 200
Maio | 61,2 80 25 29 29 43 23,8 0 & 4 5 213
Junho | 62 81 26 29 20 51,3 46 2 4 4 5 220

Tabela 3- Resultados participante 1

A tabela 3 apresenta os resultados do participante namero 1 durante os quatro meses de

pratica, onde podemos destacar uma melhoria dos resultados nos testes de for¢a dos membros
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inferiores e superiores (FPM), onde ao longo dos quatro meses o resultado dos testes foi sempre
em crescente. Ao observar o teste, 2 min STEP, percebemos que também existe uma grande
melhoria quando comparados os valores do primeiro més com o ultimo. Por fim destacar o valor
do perimetro dacintura, que ndo sofrendo grandes alteracdes, existiu uma reducao dovalor inicial

para o valor final.

Flexdo do

o - _ P Levantar e FPM Flexibilidade M35 Flaxibilidade MI 2 min
Cintura | e Sentar STEP
D E D E D E D E
Margo 66 98 15 17 19 22,3 20,3 7 4 7 9 126
Abril 67,6 as 16 13 20 23,1 21,3 7 4 5 4 136
Maio 67,5 El] 13 22 23 239 22,4 9 7 7 ] 156
luhg, 66 85 15 24 23 24,5 23,2 11 9 7 5 162

Tabela 4- Resultados participante 2

A tabela 4 apresenta os resultados do participante nimero 2 ao longo dos quatro meses
de prética, podemos destacar uma melhoria dos resultados no teste de flexibilidade dos membros
superiores, onde ao longo dos meses o resultado do teste foi sempre em melhorando. Ao observar
0 teste, 2 min STEP, percebemos que também existe umagrande melhoriaquando comparados
os valores do primeiro més com o ultimo. Por fim destacar o valor do perimetro da cintura, que

ndo sofrendo grandes alteragdes, existiu uma reducéo do valor inicial para o valor final.

Flexdo do

T - _ P Levantar e FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI 2 min
Cintura | e Sentar STEP
D E D E D E D E
Margo| 62,2 78 16 22 22 34,1 278 5 -5 1] 0 162
Abril 63,4 76 23 24 24 35,4 28,4 3 -2 1] 0 204
Maio 64,3 78 20 24 24 35,8 284 4 0 5 4 150
Mlg 64,2 77 22 25 25162( 364 30,2 3 2 3 6 158

Tabela 5- Resultados participante 3

A tabela 5 apresenta os resultados do participante nimero 3 ao longo dos quatro meses
de pratica, podemos destacar uma melhoria dos resultados no teste de forca dos membros
inferiores, onde ao longo dos meses o resultado do teste foi sempre em melhorando. Ao observar

0 teste, 2 min STEP, percebemos que também existiu uma grande melhoria do primeiro para o
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segundo més. Por fim, os valores do teste de forga dos membros superiores e de flexibilidade dos

membros superiores também obtiveram melhorias durante os meses de pratica.

oa | peso | P | tevantar ;:iﬁcr’a‘i‘; FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP
D E D E D E D E
Margo| 59,9 | 93 16 17 18 | 185 | 181 0 -9 5 4 | 118
Abril | 60,4 | =88 17 17 17 | 204 | 206 o 9 o 1 | 121
Maio | 60 50 17 18 20 | 251 | 22,2 0 10 2 2 | 140
juho | 58 | 885 19 18 19 | 268 | 24 1 11 2 1 | 138

Tabela 6- Resultados participante 4

A tabela 6 apresenta os resultados do participante nimero 4 ao longo dos quatro meses
de prética, podemos destacar umamelhoria, ainda que ndo muito acentuada, em todos os testes
de forca, membros superiores e inferiores. Ao observar o teste, 2 min STEP, percebemos que
também existiu uma grande melhoria do primeiro para o terceiro més. Por fim, os valores do

perimetro da cintura, quando comparado o valor inicial com o final também houve uma redugéo.

os | peso | P |Levantar ::i’;icr'aiz FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP
D E D E D E D E
Margo| 77,5 | 100 11 12 13 | 225 | 203 8 -16 -23 20| 93
Abril | 765 | 96 15 19 18 | 261 | 23 5 14 14 13| 128
Maio | 765 | 97 12 17 18 | 26 | 232 7 14 12 12| 120
unho| 786 96 14 15 19 | 257 | 233 -10 -10 9 13| 115

Tabela 7- Resultados participante 5

A tabela 7 apresenta os resultados do participante nimero 5 ao longo dos quatro meses
de prética, podemos destacar uma melhoria, no teste de flexibilidade dos membros inferiores. Ao
observar o teste, 2 min STEP, percebemos que também existiu uma melhoria do primeiro parao
segundo mése depois um pequeno declinio do segundo para o terceiro e quarto més. Por fim, os
valores do perimetro da cintura, quando comparado o valor inicial com o final também houve

uma reducao.
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o6 | pesy | P | Levantar ;:i’;c'rai‘; FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP

Margo| 103,5 | 1063 13 18 18 | 542 | 539 13 a7 14 10| 155
Abril | 102,8 | 1055 15 19 19 | 556 | 542 13 18 12 9 | 157
Maio | 1024 | 104 17 2 211 | ss8 | sa8 11 EE) 12 10| 164
junho | 102,1 | 102 16 25 24 | 56 | 552 2 17 11 8| 172

Tabela 8- Resultados participante 6

A tabela 8 apresenta os resultados do participante nimero 6 ao longo dos quatro meses
de prética, no teste, 2 min STEP, foi onde obteve os melhores resultados ao logo dos meses.
Existiu também uma melhoria nos valores dostestes de forcados membros superiores e inferiores.
Por fim, o perimetro da cintura também sofreu umaredugdo do seu valor durante todos 0s meses,

ainda que ndo muito acentuada.

o7 | pess | P | Levantar ;ﬁ’;‘;‘i‘; FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP

Margo| 759 | 96 14 28 28 | 381 | 332 3 5 2 2 | 1m:2
Abril | 755 | 95 16 30 29 | 383 | 3438 a 5 2 2 | 1ss
Maic | 75 52 18 28 29 | 335 | 35 5 a 4 6 | 220
Junho | 76 50 18 27 28 | 40 | 356 3 I 5 6 | 228

Tabela 9- Resultados participante 7

A tabela 9 apresenta os resultados do participante nimero 7 ao longo dos quatro meses
de prética, o valor do teste de forgados membros inferiores sofreu um aumento ao longo de todo
o periodo de intervencdo. Em relacdo aos testes de flexibilidade, estes mantiveram praticamente
0s mesmos valores durante os quatro meses. O teste, 2 min STEP, foi o que obteve melhores

resultados, com um grande aumento do primeiro para o Gltimo més.

Flexdo do

P Peso ) P Levantar antebraco FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI 2 min
Cintura | e Sentar STEP
Margo | 73,3 L 20 23 23 63,3 64,5 3 2 3 2 168
Abril 79 95 22 23 24 63,5 64,8 4 2 4 2 178
Maio 78,9 53,5 25 24 24 64 63,2 4 2 5 2 150
Junho | 77,5 92,5 26 26 25 64,9 66,1 4 2 5 4 155

Tabela 10- Resultados participante 8
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A tabela 10 apresenta os resultados do participante nimero 8 ao longo dos quatro meses
de prética, os valores dos testes de forcados membros inferiores e superiores (FPM) sofreu um
grande aumentoao longo de todo o periodo de intervencdo. Em relacdoaos testes de flexibilidade,
estes mantiveram praticamente 0s mesmos valores durante os quatro meses, exceto os ultimos
dois meses para o teste de flexibilidade dos membros inferiores. O teste, 2 min STEP, foi o que

obteve melhores resultados, com um grande aumento do primeiro para o Gltimo més.

o5 | peso | P | Levantar :ﬁzabcr'ac:; FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP

Margo| 103,6 | 98 13 16 17 | 525 | 543 5 12 10 1| 134
Abril | 1031 | 57 15 17 17 | 526 | 542 4 13 10 2| 146
Maio | 1027 | 35 16 18 18 | 53 | sa4 3 12 9 o | 1s8
Junho | 10,5 | 94 18 19 18 | 556 | 562 4 10 7 1 | 164

Tabela 11- Resultados participante 9

A tabela 11 apresenta os resultados do participante nimero 9 ao longo dos quatro meses
de pratica, o teste, 2 min STEP, teve uma melhoria em todos 0s meses de prética. O teste de forca
dos membros inferiores também obteve melhorias nos quatro mesese o valor do perimetro da

cintura também diminuiu todos os meses.

010 | pesy | P | Levantar :::’;‘iai‘: FPM Flexibilidade MS Flexibilidade MI | 2 min
Cintura | e Sentar STEP

Maro| 77,5 | 86 19 27 28 | 512 | 485 12 33 2 1 | 188
Abril | 769 | =4 20 28 29 | 51,3 | 481 12 31 1 0 | 192
Maio | 764 | 85 20 30 30 | 516 | 485 10 33 1 1| 202
unho | 761 | 85 19 30 30 | 525 | 487 2 28 0 0o | 214

Tabela 12 Resultados participante 10

A tabela 12 apresenta os resultados do participante nimero 10 ao longo dos quatro meses
de prética. Este foi o participante onde os resultados sofreram menos alteracGes. Destaque para o
teste 2 min STEP onde existiu 0 maior aumento dos resultados. Devo também chamar a atencéo
para 0 aumento, ainda que ligeiro, dos resultados dos testes de flexibilidade dos membros

superiores.
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N-10 | Meses | Peso | PCintura :e;:;’tt:rr :I:tfbor:;: FPM Fle"i:;gdade Fle’“::ildade iT";:’
D E D E D E D E

{[';;] Margo | 74,5 (16,9) | 93,8 (8,4) | 15,2 (3,3) [25(?} [25145} f’giﬂ; {3;6‘;2] -1,2(7,3) (i?]”;) -3,6(9,4) (';'f) (;fg}

abril | 76,7 (15,4)| 90,7(8,7) | 18,2 (3.4) {24?'92] {242;; ;‘1151?95} [ig;) 09(7,1) [1?)1] 1,9(7,3) [:89] {;f;}

Maio |76,5(15,3})| 90,5 (7,8) | 18,3 (4,4) {24372} {24355} ?13,3;; {31951_5; 20,3 (68) (1“5;,;) 033 | | 6(7,35;5 } (;ii}

Junho | 75,9 (15,2)| 89,5 (7,2) | 19,3 (4,2) {2:'22] {2::11] ?13%36?} ?105'25) 0316,5) [j}ﬁ] 0,21(6,6) [;:;] {13?56}

Tabela 13- Média e desvio padrao de resultados dos participantes

A tabela 13 apresentaa médiae o desvio padrdo dos resultados dos dez participantes para
cada um dos testes durante os quatro meses de intervencéo. Analisando os resultados dos testes
percebemos que existiu uma melhoria em todos os testes quando comparados os valores do
primeiro méscomosdoUltimomés. Destaque para o teste, 2 min STEP, onde existiramas maiores
melhorias durante os quatro meses de intervencgéo. Os testes de flexibilidade tanto dos membros
superiores como dos membros inferiores foram que tiveram o0 menor aumento. Por fim, uma nota
para 0 perimetro da cintura que ainda que ndo de uma forma muito acentuada foi sempre
reduzindo ao logo dos quatro meses.

O objetivo do programa MuniFit é melhorar a aptiddo fisica dos trabalhadores do
Municipio de Leiria, mais especificamente, forca e capacidade cardiorrespiratoria.
Analisando os resultados observamos que esse objetivo foi atingido, uma vez que ao fim das 16
semanas de pratica os testes de forca dos membros superiores e inferiores, bem como o teste de
capacidade cardiorrespiratoria apresentaramum aumento dos seus resultados. Os planos de treino
realizadospelosparticipantes foram muito focadosnessas duas componentes e porisso a obtengéo
de estesresultados. Outrodos objetivos do programa eraa manutencdo o melhoria da composicéo
fisicados trabalhadoresdo Municipio de Leiria, porém como ja anteriormente referido ndo
foi possivel avaliar a composi¢cdo corporal por falta de material, ndo podendo por isso
saber se esse objetivo foi ou ndo cumprido. No entanto a utilizacdo da medida do perimetro
da cintura durante os momentos de avaliagdo permitiram verificar uma diminuicdo constante do

mesmo ao logo das 16 semanas de aplicacdo do programa.

38



Conclusao

No que toca aos objetivos de estagio (gerais e especificos) definidos previamente
no inicio do periodo de estagio e que acabaram por sofrer algumas reformulacdes durante
o periodo do mesmo, posso dizer que, fiquei bastante satisfeito com o resultado. Apesar
de terem sido alterados ou adaptados dadas as circunstancias ja referidas durante este

relatério, ndo tendo sido possivel que os nimeros dos objetivos tenham sido maiores,
todos os objetivos foram atingidos.

Os objetivos gerais foram atingidos, de acordo com as reunides que fui realizando
com 0 meu orientador de estagio, existindo apenas a excecdo da implementacdo do
programa que néo foi possivel dar inicio daforma que gostaria e como estava inicialmente
planeado, no entanto encontrei a solugdo de iniciar o programa de uma forma reduzidae

dentro das possibilidades consegui ter uma amostra do funcionamento do mesmo e foi
bastante satisfatdria.

Sei que os objetivos especificos foram atingidos dado ao nimero de avaliacdes e
de planos de treino que realizei durante o periodo de estagio. Apesar de sO ter dez
participantes consegui, apos reformulacdo dos objetivos concretizar 0 mesmo dado o
namero de participantes que tive. Consegui ainda ter vérias experiéncias diferentes com
0s varios planos que tive de realizar ao logo do periodo de intervencdo. Aindaassim 0s
resultados obtidos pelos participantes nos momentos de avaliagdo e as suas evolugdes

foram muito positivos.

A minha participacdo durante este estagio foi de forma geral muito positiva, desde
0 momento que realizei a primeira reunido e me foi apresentada a possibilidade de
desenvolver um programa de exercicio fisico do zero que fiquei bastante entusiasmado e
contente com essa possibilidade. O facto de ja conhecer o espaco, as instalacdes e as
pessoas que nelas trabalham, facilitaram bastante o meu processo de integracdo e de
criacdo de boas relacBes intrapessoais, porque essas ja existiam devido as minhas
experiéncias do passado enquanto licenciado em Desporto e Bem-Estar. Apesar de nem
tudo ter corrido como planeado e de ndo ter conseguido aplicar o programa por completo,
com todos os tipos de aulas e para toda a populagéo pretendida, consegui ainda assim

acabar por ter uma pequena experiéncia do programa durante o seu tempo de aplicacao.
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Certamente estagiar na Camara Municipal de Leiria e ter a oportunidade de criar
0 MuniFit foi uma decisdo acertada e nao estou em nada arrependido. As aprendizagens
que tirei desta experiéncia, foram com certeza fundamentais para a minha evolucéo
enquanto profissional, mas principalmente como ser humano. Levo destaexperiéncia para

a vida com objetivo de dar continuidade a este programa, mas desta vez por completo!
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ANnexos

Horarios MuniFit

Ginasio/Sala de Exercicio

Segunda-feira- 8:00h até 9:00h e 11:15h até as 15h
Terca-feira- 11:15 até 14:15h e 16:30h até 17:15h

Quarta-feira- 8:00h até 9:00h e 12:00h até as 16h

Quinta-feira- 11:15h até 14:15h

Sexta-feira- 8:00h até 9:00h e 12:00h até 15:45h

Tabela 14 — Horario da sala de exercicio
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Pista Livre- (Lazer e Competicao)

Todos os dias das 12:30h as 17:30h

Tabela 15- Horario pista livre
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Ginasio 2/ Aulas de grupo

Segunda-feira - 7:30h até 9:00h e 12:45 até 14:45h
Terca-feira - 12:45h até 14:45h
Quarta-feira - 7:45h até 9:00h e 12:00h até 13:30h
Quinta-feira - 12:45 até 14:45h

Sexta-feira - 7:30h as 9:00h e 12:45 até 14:45h

Horas Segunda-Feira | Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira

7:30h

8:00h

9:00h

10:00h

11:00h

12:00h

12:45h

13:00h

13:30h

14:45h

15:00h

16:00h

17:30h

18:00h

Tabela 16- Horario ginasio de aulas de grupo
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Imagem 1- Cartaz promocional
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Tabela Mensal: Escala Subjetiva de Esforco

Tabela 17- Tabela mensal: escala subjetiva de esforco
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PAR-Q

Physical Activity Reodiness Questionnaire
CQUESTIONARID DE PRONTIDAD PARA ATIVIDADE FISICA

Atividade fisica praticada com regularidade estd associada a indmeros beneficios de sadde.
0 questiongric PAR-Q foi elaborado para o auxilio do processo de gestdo de risco ligado &
pratica de atividade fisica, permitindo garantir um baixo nivel de risco durante a realizagao

de atividades fisicas de intensidade moderada.

Paor favor, leia atentamente cada pergunta e responda as questoes atraves de um circulo
em SIM ou MAD, respetivamente.

1. alguma vez o seu medico disse que vocé possui algum problema cardiaco e
recomendou que voce o praticasse atividade fisica sob prescricdo medica?

SIMA MAD
2. Sente dor no peito quando pratica atividade fisica?
SIMA MAD

3. Dwrante o dltimo més sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade
fisica®

Sl MAD

4. Sentiu perdas de equilibric em virtude de tonturas ou alguma vez perdeu a
comsciemcia?

SInd MAD

5. Tem algum problema gsseo ou articular (i.e., costas, joelho, ombro) que possa ser
agravado com uma mudanga na sua atividade fisica?

Sl MAD

6. Estd atualmente a ser medicado pelo seu médico para a pressdo arterial ou
problemas cardiacos?

A MAD

Imagem 2- Questionario PAR-Q
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Participantes- MuniFit

Nome: Participante 1

Idade: 43 anos

Altura: 1,60m

Obijetivo: Sentir-se bem com o corpo, melhorar a autoestima e reduzir o perimetro abdominal.

Experiéncias como exerciciofisico/Desporto: Ativodurantetodaavida, jogou andebol, futebol
e futsal até aos 35 anos, depois passou a praticar ginasio.

Gostos/interesses: Nao gosta de ginasio, porém obriga-se a praticar por conhecimento dos
beneficios e por ter sido ativo toda a vida.

Medicacdo: Nada a reportar.
Tabaco: Sim.

Outras questdes: Artrose no joelho direito.
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Bicicleta 10 min 5-6
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacio gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Chest press 20kg 1 20 60s-90s 6-7
35kg 2 12-
15
3 | LegPress 70kg 1 20 60s-90s 6-7
100kg 2 12-
15
4 | Tricep na polia 15kg 1 20 605-90s 6-7
c/corda 25kg 2 12-
15
5 | Cadeira Adutora 15kg 1 20 60S-90s 6-7
25kg 2 12-
15
6 | Lateral Raises Lkg 1 20 60S-90s 6-7
6kg 2 12-
15
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
7 | Eliptica 5 min 5-6 \v/"“‘
4,

Imagem 3- Plano de treino 1
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Intensidade Monitoriza¢do
Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
Bicicleta 10 min 5-6
Intensidade Monitorizagdo
Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
Lat pull down 20kg 1 20 60S-90s 6-7 B JT_[
kg | 2 | 12- -
15
Agachamento ¢/ barra | 20kg 1 20 60S-90s 6-7 3 g )
30kg 2 12- ? 05"
15 -
Bicep curl ¢/ halteres 4kg 1 20 60S-90s 6-7
8kg 2 | 12-
15
Leg curl sentado 15kg 20 60S-90s 6-7
25kg 2 | 12-
15
Prancha 3 1 min | 60S-90s
30s
Intensidade Monitorizagdo
Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
Eliptica 5 min 5-6

Imagem 4 — Plano de treino 2
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Bicicleta 10 min 6
Intensidade Monitorizagéo
# | Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Chest press 20kg 1 20 60S-90s 7-8
40kg 3 8-12
3 | Supino inclinado ¢/ 15kg 3 8-12 | 60S-90s 7-8
halteres
4 | Tricep na polia 15kg 1 20 60S-90s 7-8
c/corda 25kg 3 12-
15
5 | Tricep testac/ 8kg 3 8-12 | 60S-90s 7-8
halteres
6 | Lateral Raises 4kg 1 20 60S-90s 7-8
8kg 3 8-12
7 | Abdominal sentado na | 25kg 3 15 60S-90s 7-8
maquina
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
8 | Eliptica 10 min 6

Imagem 5 — Plano de treino 3
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Bicicleta 10 min 6
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Agachamento c/ barra | 20kg 1 20 60S-90s 7-8
35kg 2 12-
15
3 | Leg press 120kg 3 20 60S-90s 7-8
8-12
4 | Leg curl sentado 15kg 1 20 60S-90s 7-8

30kg 3 | 812

5 | Legcurl em pé 7.5kg 3 8-12 | 60s-90s 7-8

6 | Cadeira adutora 15kg 1 20 60S-90s 7-8
25kg 3 |s812

7 | Prancha 3 1 min | 60S-90s
30s
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
8 | Eliptica 10 min 6

Imagem 6 — Plano de treino 4
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Intensidade Monitoriza¢do
# | Exercicio Notas:
Carga Duracgéo FC ESE
1 | Bicicleta 10 min 6
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Lat pull down 20kg 1 20 60S-90s 7-8 S B
skg | 3 |812 % B
3 | Remada sentado 30kg 1 20 60s-90s 7-8
60kg 3 8-12
4 | Bicep curl ¢/ halteres 4kg 1 20 60S-90s 7-8
8kg 3 | 812
5 | Bicep curl inclinado ¢/ 8kg 3 8-12 | 60S-90s 7-8
halteres
6 | Shoulder Press 6kg 1 20 60S-90s 7-8
c/halteres 10kg 3 8-12
7 | Abdominal em banco 3 8-12 | 60s-90s 7-8
declinado
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
8 | Eliptica 10 min 6

Imagem 7 — Plano de treino 5
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Nome: Participante 2

Idade: 51

Altura: 1,67m

Objetivo: Ganho de forga e de massa muscular.

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: Ao longo da vida praticou atletismo, Futebol,
Ginésio, zumba, pilates, yoga e cycling.

Gostos/interesses: Gosta de caminhar.
Medicagdo: Nada a reportar.
Tabaco: Néo.

Outras quest@es: Sindrome vertiginoso, passa o dia sentada na secretaria, dores no corpo no fim
do dia.
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 15min 5-6
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Leg Press 70kg 3 12 90 seg 7
€
3 | Bicep Curl ¢/ Press de 3kg 3 12 90 seg 7
Ombro
4 | Abdominal Sentado na | 10kg 3 12 90 seg 7
Maquina
5 | LegCurl 20kg 3 12 90 seg 7
6 | Tricep na Polia c/ 10kg 3 12 | 90seg 7
corda
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
Passadeira 15min 6-7

Imagem 8 — Plano de treino 6
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Intensidade Monitoriza¢do
Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
Passadeira 15min 5-6
Intensidade Monitorizagdo
Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
Leg Extension Skg 3 12 90 seg 7 = .
R -
(o
Peck Deck 10kg 3 12 90 seg 7
Sy ¥
" l* S ¥ [N
Abdutora 40kg 3 12 90 seg 7
Lat Pull Down 15kg 3 12 90 seg 7 b Ll
ol o
Adutora 30kg 3 12 90 seg 7
Intensidade Monitorizagdo
Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
Passadeira 15min 6-7

Imagem 9 — Plano de treino 7
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Nome: Participante 3

Idade: 25

Altura: 1,65m

Objetivo: melhor corpo, resisténcia fisica, melhorar o estilo de vida.

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: praticou andebol na escola, 2 anos de ginasio,
mas ap6s 2 meses desistiu por falta de motivacao.

Gostos/interesses: Gosta do treino de forga, mas precisa de ser acompanhada para ndo desistir.
Medicacéo: sertralina 50mg
Tabaco: Nao

Outras questdes: Foi diagnosticada com depressdo aos 21 anos toma medicacao ja em uma fase

final.
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 10min 5-6 ke 8
3
Intensidade Monitorizagdo

# | Exercicio

Representagao gréfica:

Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Supino com halteres Lkg 4 8-12 | 60 seg 6-7
3 | Agachamento bulgaro 4 8-12 | 60 seg 6-7
4 | Remada sentada 40kg 4 8-12 | 60 seg 6-7
5 | RDL 3kg 4 8-12 | 60seg 6-7

Intensidade Monitorizagdo

# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
6 | Eliptica 10min 5-6

Imagem 10 — Plano de treino 8
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizacdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Passadeira 10min 5-6 Ll
A
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Bicep curl ¢/ halteres L4kg 3 8-12 | 60 seg 6-7 " .
Ak At
3 | Leg Press 70kg 3 8-12 | 60 seg 6-7
4 | Tricep na polia c/ 20kg 3 8-12 | 60 seg 6-7
corda
5 | Shoulder Press ¢/ Likg 3 8-12 | 60seg 6-7
halteres MQM ;
6 | Prancha 3 30 60 seg 6-7
seg -
1~
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
7 | Eliptica 10min 5-6 \ 2

Imagem 11 — Plano de treino 9
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Passadeira 15min 6-7 A
A
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacio grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Agachamento 20kg 1 15 60 seg 7-8 .
30kg 3 | 812 m M
(S s
3 | Leg Press 80kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
4 | Leg Curl 15kg 1 20 60 seg 7-8

30kg 3 |812

5 | Cadeira Abdutora 25kg 1 20 60 seg 7-8
40kg 3 8-12

6 | Cadeira Adutora 30kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
Intensidade Monitoriza¢do
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
7 | Eliptica 15min 6-7

Imagem 12 — Plano de treino 10
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizacdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Passadeira 15min 6-7 D
A
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Chest Pressc/ 4kg 1 20 60 seg 7-8
halteres 8kg 3 8-12 w %
3 | Trticep na Polia ¢/ 10kg 1 20 60 seg 7-8 -
corda 20kg | 3 |812 ."W d
4 | Remada sentado 25kg 1 20 60 seg 7-8
45kg 3 8-12 e
5 | Bicep Curl ¢/ halteres 3kg 1 20 60 seg 7-8 o "
6kg 3 |812 B 3
AR A R
6 | Shoulder Press 3kg 1 20 60 seg 7-8
6kg 8-12 % é
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
7 | Eliptica 15min 6-7

Imagem 13 — Plano de treino 11
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Nome: Participante 4

Idade: 63

Altura: 1,53m

Objetivo: Melhorar saude fisica e metal

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: Apenas caminhadas.
Gostos/interesses: Nunca experimentou nada.

Medicagdo: Losartana 50mg

Tabaco: Néo

Outras Questdes: Tendinite nos dois ombros e hipertensa desde 0s 53 anos.
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 15min 4-5 -
A
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representagao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Agachamento Skg 1 15- 60 seg 5-6 -
20 l P
3 | Remada sentada 40kg 1 15- 60 seg 5-6 *{;ﬁa ,Q
20 | " I‘I‘:'\\?i,h\
A LG
4 | Cadeira adutora 20kg 1 15- 60 seg 5-6
5 | Bicep curl 3kg 1 15- 60 seg 5-6 : &
ol
20 w'"y' "‘
L—‘ RN
6 | Cadeira abdutora 30kg 1 15- 60 seg 5-6
20
7 | Elevagdo frontal 3kg 1 15- 60 seg 5-6 2e
c/halteres 20 ? ”
[ Y [
8 | Leg Press 60kg 1 15- 60 seg 5-6
" |
20
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
9 | Passadeira 15min 4-5 s
s 2
7 8

Imagem 14 — Plano de treino 12
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 15min 4-5 L/
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacio gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Abdominal sentado na | 10kg 2 15- 60 seg 5-6 N -
maquina 20
3 | Chest Press 10kg 2 15- 60 seg 5-6 m\
4 | Leg extension 10kg 2 15- 60 seg 5-6
Al AR
]
20 \ L '
5 | Tricep em polia 20kg 2 15- | 60 seg 5-6 v Al
20 £ Bh
L I i
6 | Elevagdo lateral 3kg 2 15- 60 seg 5-6 o N
- \\ «@ )/
20 v\
| \ {1/
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
7 | Passadeira 15min 4-5 LN
o |

Imagem 15 — Plano de treino 13
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Nome: Participante 5

Idade: 61

Altura: 1,62m

Objetivo: Perda de massa gorda.

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: 1 ano de hidroginastica e faz caminhadas ao fim
de semana.

Gostos/interesses: Gosta de caminhar, sem experiéncias em ginasios.
Medicacéo: nada a reportar
Tabaco: sim

Outras questdes: Artrose no pé esquerdo.
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Nome: Data: --/-- Hora: Objetivo:
Intensidade Monitorizacdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Passadeira 15 min 5-6 el
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representagao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Leg Press 60kg 3 15- 60 seg 6-7
20
3 | Tricep na polia 15kg 3 15- 60 seg 6-7
20
4 | Leg extension Skg 3 15- 60 seg 6-7
20
5 | Bicep curl ¢/ halteres 3kg 3 15- 60 seg 6-7
20
6 | Shoulder Press 10kg 3 15- 60 seg 6-7
20
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
7 | Passadeira 15 min 5-6 o
5

Imagem 16 — Plano de treino 14
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Nome: Data: --/-- Hora:
Intensidade Monitorizagéo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragdo FC ESE
1 | Passadeira 15 min 5-6 >
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representagao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Chest Press na 10kg 3 15- 60 seg 6-7 m\
£
maquina 20 \& )
3 | Agachamento Skg 3 15- 60 seg 6-7 -
20 . 2
4
oL &
4 | Remada sentado 20kg 3 15- 60 seg 6-7
20
5 | Leg curl sentado 15kg 3 15- 60 seg 6-7
20
Intensidade Monitorizacdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
6 | Passadeira 15 min 5-6 o
3

Imagem 17 — Plano de treino 15
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Nome: Participante 6

Idade: 46 anos

Altura: 1,82m

Objetivo: Tornar-se mais ativo e voltar a praticar exercicio fisico.

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: Até aos 31 anos praticou futebol, Futsal e surf.

Praticou ginasio 2 a 3 vezes por semana, mas abandonou por falta de tempo.

Gostos/interesses: Gosta de praticar desporto (modalidades coletivas) e de praticar atividades
cardiorrespiratorias (bicicleta, eliptica).

Medicacédo: Nada a reportar.
Tabaco: Nao.

Outras questdes: Nada a reportar.
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Intensidade Monitorizacdo
Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
Eliptica 15min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
Leg Press 120kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
Supino c/barra 30kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
Leg Extension 25kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
Tricep na polia 30kg 3 12- 60- 6-7
c/corda 15 90seg
Intensidade Monitoriza¢do
Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
Bicicleta 15min 6-7
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Eliptica 15min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Lat Pull Donw 40kg 3 12- 60- 6-7 & -
il <i7]
15 90seg
3 | Leg Curl sentado 25kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
4 | Bicep Curl 8kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
5 | Cadeira Abdutora 45kg 3 12- 60- 6-7
15 90seg
Intensidade Monitoriza¢do
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
6 | Bicicleta 15min 6-7

Imagem 19 — Plano de treino 17
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Nome: Participante 7

Idade: 33 anos

Altura: 1,82m

Objetivo: Ganho de forga e massa muscular

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: BTT até aos 17 anos, Atletismo 1 ano, e ginasio
durante 2 anos. N&o pratica nada a 3 anos.

Gostos/interesses: Gosta de treinar forca e de ginasio.
Medicacédo: Nada a reportar.
Tabaco: Sim.

Outras questdes: Nada a reportar.
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragédo FC ESE
1 | Passadeira 10min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Supino ¢/ barra 22kg 3 8-12 | 60 seg 7-8 ‘ f
€. -
<y 2.
3 | Leg Press 100kg 3 8-12 | 60 seg 7-8 YA/ /7
s/ f
&y
~ Nyl
4 | Tricep na Polia 25kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
c/corda
5 | Leg Extension 20kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
6 | Shoulder Press c/ 8kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
halteres
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
7 | Bicicleta 10min 6-7

Imagem 20 — Plano de treino 17
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Intensidade Monitoriza¢do
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
1 | Passadeira 10min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representagao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Remada sentado 60kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
3 | Leg Curl sentado 30kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
4 | Bicep Curl 8kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
5 | Cadeira abdutora 35kg 3 8-12 | 60 seg 7-8
6 | Abdominal em banco 3 8-12 | 60 seg 7-8
declinado
Intensidade Monitoriza¢do
# | Exercicio Notas:
Carga Duracédo FC ESE
7 | Bicicleta 10min 6-7

Imagem 21 — Plano de treino 18
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Nome: Participante 8

Idade: 52 anos

Altura: 1,77m

Objetivo: Ser mais ativo

Experiéncia: Faz corrida e ja praticou ginasio.
Gostos/interesses: Gosta de correr e treino de forca.
Medicagdo: Nada a reportar

Tabaco: Sim.

Outras questdes: Foi operado & cervical em 2015.
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Imagem 22 — Plano de treino 19
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 10min 6-7
Intensidade Monitorizacdo
# | Exercicio Representacio gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Chest Press na 30kg 3 15 60 seg 7
Maquina
3 | Leg Press 100kg 3 15 60 seg 7
4 | Tricep testac/ 8kg 3 15 60 seg 7
halteres
5 | Leg extension 25kg 3 15 60 seg 7
6 | Shoulder Press na 20kg 3 15 60 seg 7
Magquina
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
7 | Passadeira 10min 6-7




Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Bicicleta 10min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Remada Sentado 40kg 3 15 60 seg 7 /
] <
.l ,;ii__[
(I —
3 | Cadeira adutora 30kg 3 15 60 seg 7 - -
4 | Bicep curl sentado 8kg 3 15 60 seg 7
c/halteres
5 | Cadeira abdutora 45kg 3 15 60 seg 7
6 | Cadeira Abdominal 20kg 3 15 60 seg 7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
7 | Passadeira 10min 6-7

Imagem 23 — Plano de treino 20
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Nome: Participante 9

Idade: 50 anos

Altura: 1,78m

Objetivo: Perda de massa gorda e diminuir perimetro abdominal.

Experiénciascomo exerciciofisico/Desporto: Jogoufutsal até aos35 anos e ja praticou ginasio.
Gostos/interesses: Gosta de treino de forga.

Medicagdo: Nada a reportar

Tabaco: Sim.

Outras questdes: Nada a reportar
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 10min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacao gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Supino reto c/ barra 30kg 3 15 60 seg 7 ' f
3 | Leg Extension 15kg 3 15 60 seg 7
4 | Tricep em polia alta 25kg 3 15 60 seg 7
c/corda
5 | Leg Press 100kg 3 15 60 seg 7
6 | Lateral Raises 6kg 3 15 60 seg 7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
7 | Passadeira 10min 6-7

Imagem 24 — Plano de treino 21
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duracéo FC ESE
1 | Passadeira 10min 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacdo grafica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Lat pull donw 30kg 3 15 60 seg 7 3 i
3 | Leg curl sentado 25kg 3 15 60 seg 7
4 | Bicep curl ¢/ halteres 8kg 3 15 60 seg 7
5 | Cadeira adutora 20kg 3 15 60 seg 7
6 | Abdominal em banco 3 15 60 seg 7
declinado
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
7 | Passadeira 10min 6-7

Imagem 25 — Plano de treino 22
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Nome: Participante 10
Idade: 35 anos

Altura: 1,78m
Obijetivo: Ser mais ativo.

Experiéncias com o exercicio fisico/Desporto: Ja praticou badminton, futsal e ginasio. Hoje
pratica ultimate frisbee.

Gostos/interesses: Gosta de treino de forga.
Medicacédo: Nada a reportar.
Tabaco: Nao.

Outras questdes: Nada a reportar
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Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Mobilidade do ombro 5 min
¢/ elastico
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Representacio gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Supino ¢/ barra 40kg 3 12 60 seg 6-7 7 ) Jj
3 | Agachamento 50kg 3 12 60 seg 6-7
4 | Tricep testac/ 10kg 3 12 60 seg 6-7
halteres
5 | Leg Press 120kg 3 12 60 seg 6-7
6 | Shoulder Press 20kg 3 12 60 seg 6-7
7 | Abdominal em banco 3 15 60 seg 6-7
declinado
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragdo FC ESE

Imagem 26 — Plano de treino 23
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Intensidade Monitorizagéo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
1 | Mobilidade do ombro 5 min
¢/ elastico
Intensidade Monitorizagéo
# | Exercicio Representacio gréfica:
Carga | Séries | Reps | Intervalo FC ESE
2 | Lat pull donw 40kg 3 12 60 seg 6-7
3 | Leg curl em pé 10kg 3 12 60 seg 6-7
4 | Bicep Curl ¢/ halteres 10kg 3 12 60 seg 6-7
5 | Cadeira adutora 35kg 3 12 60 seg 6-7
6 | Face Pull 30kg 3 12 60 seg 6-7
Intensidade Monitorizagdo
# | Exercicio Notas:
Carga Duragéo FC ESE
7 | Prancha 3 1 min 7 P

Imagem 27 — Plano de treino 24
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