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Resumo

Este portefélio € o resultado do trabalho desenvolvido no ambito da Unidade
Curricular Projeto e Intervengéo Pratica, inserida no 3° ano da Licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica, na Escola Superior de Educacao de Castelo Branco, sob orientagdo do
Professor Doutor Pedro Mendes. Ao longo deste documento apresento e explicito as
atividades desenvolvidas durante o estagio no ginasio Academia de Judo de Castelo
Branco.

Abordo diversos pontos-chave como a apresentagdo pessoal e profissional, a
caracterizagao da instituicao e identidade do estagio, bem como reflexdes criticas de
planos de treino e sessdes de acompanhamento que executei durante o estagio, como
objetivo de construir um perfil profissional adequado a area do Personal Training. Durante
este percurso tive oportunidade de aplicar e adquirir conhecimentos tedricos e praticos,
desenvolvi competéncias técnicas e sociais necessarias neste campo de atuacéao, tendo a
minha intervencdo se baseado em supervisdo da sala de musculagcdo, acompanhamento
de treinos personalizados e participagdo em algumas aulas de grupo, além de atividades
complementares que descrevo como palestras e agdes de formacao.

Além destes pontos, foi apresentado também um estudo que compara a capacidade
de imagem motora em criangas praticantes de natagao, federada e nao federada. Bem
como a descricdo dos projetos de intervengcdo que tive oportunidade de organizar e
executar ao longo do estagio.

Em concluséo, este estagio caracterizou-se como uma experiéncia determinante
para o meu futuro como profissional, tendo consolidado conhecimentos e habilidades
fundamentais pela aproximacéao da realidade da area de atuacgéo.

Palavras-chave

Ginasio; Treino Personalizado; Hipertrofia Muscular
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Abstract

This portfolio is the result of the work developed within the scope of the Curricular
Unit Project and Practical Intervention, inserted in the 3rd year of the Degree in Sport and
Physical Activity, at the School of Education of Castelo Branco, under the guidance of
Professor Pedro Mendes. Throughout this document | present and explain the activities
developed during the internship at the gymnasium Academia de Judo de Castelo Branco.

| address several key points such as the personal and professional presentation,
the characterization of the institution and identity of the internship, as well as critical
reflections of training plans and follow-up sessions that | performed during the internship,
with the aim of building a professional profile appropriate to the area of Personal Training.
During this journey | had the opportunity to apply and acquire theoretical and practical
knowledge, | developed technical and social skills necessary in this field of activity, and my
intervention was based on supervision of the weight room, monitoring of personalized
training and some group classes, in addition to complementary activities that | describe as
lectures and training actions.

In addition to these points, a study was also presented that compares motor image
ability in federated and non-federated swimming children. As well as the description of the
intervention projects that | had the opportunity to organize and execute throughout the
internship.

In conclusion, this internship was characterized as a decisive experience for my
future as a professional, having consolidated fundamental knowledge and skills by
approaching the reality of the area of expertise.

Keywords

Gymnasium; Personalized Training; Muscle Hypertrophy
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Portefélio — Dossier do Estudante do Curso de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

| - INTRODUGCAO

Este portefdlio é resultado do trabalho elaborado no dmbito da Unidade Curricular
“Projeto de Intervengao Pratica | e II” inserida na Licenciatura em Desporto e Atividade
Fisica da Escola Superior de Educacao do Instituto Politécnico de Castelo Branco. Este
documento tem como principal objetivo relatar tanto as experiéncias vividas como as
aprendizagens e competéncias desenvolvidas e adquiridas no decorrer da formagao
pratica. Pretendendo assim descrever as atividades elaboradas durante o estagio curricular
realizado na Academia de Judo de Castelo Branco, evidenciando o processo de integragéo
em contexto real de trabalho e a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos ao longo da
minha formagao enquanto profissional de desporto.

O estagio decorreu com uma carga horaria semanal de 15 a 20 horas, tendo inicio
no dia 06 de Outubro de 2025 e prolongando-se até ao dia 06 de junho de 2026.

O portefélio apresentado esta organizado em cinco grandes capitulos, sendo eles:
Introdugdo; Plano de Desenvolvimento Pessoal; Projeto de Formagao; Organizagdo do
Portefolio; Diario de Bordo.

Depois de uma brave introdugdo onde se contextualiza o tema e se delimita o assunto
e objetivos tragados, nos restantes capitulos sdo desenvolvidos temas como o meu
percurso académico e profissional inseridos numa autoapresentacdo do autor e reflexao
sobre as componentes do portefélio; uma breve identificagdo da escola, do supervisor de
estagio e também da instituicdo; seguido de uma analise detalhada da instituicdo e das
variaveis; terminando com uma descrigao das diversas atividades realizadas no ambito do
local de estagio.

Tendo realizado o estagio numa instituicdo que se dedica a promogao da saude e bem-
estar através do desporto e atividade fisica, demonstrou-se um ambiente favoravel e
privilegiado onde pude observar, intervir de forma moderada e consolidar qualidades
técnicas e pedagogicas. Além da pratica, investi no meu conhecimento e educacao a longo
prazo, tendo compilado neste documento um reportorio de palestras e formagdes das quais
participei.

Para mim, o desporto traduz-se ndo s6 numa atividade fisica, mas sim numa forma
de educacéo, de disciplina e de superacdo. Este dossier demonstra essa perspetiva,
mostrando um olhar critico sobre o meu percurso e os passos que pretendo seguir na
minha formacgao continua.



Mafalda Mocito Calha

Il - PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacao do autor

Escola: Escola Superior de Educacgao do Instituto Politécnico de Castelo Branco
Nome: Mafalda Mocito Calha
Numero: 20230500

Curso: Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica (minor: Desporto para Criangas e

Idosos)

Ano: 3° ano - 2025/2026

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefdlio

» Quais os elementos/informagoes que devo inserir no meu portefélio para que ele

dé uma imagem de mim e do meu trabalho?

Elaborei o presente portefélio com o propdsito de evidenciar ndo apenas o meu
percurso académico, mas também o meu desenvolvimento pessoal e profissional enquanto
futura especialista na area do Desporto. Tendo em vista este objetivo, procurei integrar e
descrever, de forma honesta e transparente, a metodologia adotada, a pesquisa
bibliografica que sustentou a minha pratica, bem como as reflexdes pessoais e 0s registos
de observagao realizados ao longo do estagio em contexto de ginasio. Desta forma, o
portefolio reflete um processo continuo de aprendizagem e de constru¢ao de competéncias

técnicas, cientificas e relacionais, fundamentais para o exercicio profissional nesta area.

» Que imagem espero que o meu portefélio dé de mim, enquanto estagiario? Quais

as minhas carateristicas? Quais as minhas competéncias?

Pretendo que este relatdrio transparecga tanto o meu empenho como as competéncias
que adquiri ao longo do estagio que realizei, transmitindo uma imagem de compromisso,

determinacéo, responsabilidade, organiza¢ao e autonomia enquanto estagiaria.

Considero-me uma pessoa interessada, disposta a aprender sempre mais e executar
as tarefas que me sao propostas da melhor forma possivel, sendo capaz de me adaptar a

varios contextos rapidamente. Com a oportunidade de estagiar foi possivel evidenciar as
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minhas fraquezas, tendo a capacidade de as aceitar e trabalhar sempre com o objetivo de

crescimento e superacgao das dificuldades que senti.

» 0O que é que eu pretendo que o meu portefolio reflita de mim enquanto aprendiz

da minha profissdao? O que aprendi? Como aprendi?

Tenciono que este portefdlio reflita principalmente o meu empenho e compromisso com
a minha aprendizagem e qualidade do meu trabalho enquanto aprendiz na area do
desporto, mas acima de tudo, gostaria que sobressaisse a minha evolu¢do pessoal e
profissional. Gostaria que, ao ler este portefdlio, fosse notério ndo s6 os conhecimentos
que adquiri, mas também a forma dedicada de como os aprendi. Durante este percurso
marcado por momentos de observacdo, pratica e reflexdo, foi possivel desenvolver as
minhas competéncias técnicas e interpessoais, nomeadamente o trabalho em equipa e a

minha capacidade de comunicagao.

Este processo marcado por oportunidades de crescimento e superacgio de dificuldades
e contratempos permitiu-me desenvolver uma atitude profissional e proativa, através de
experiéncias praticas. Contactei com diferentes perfis de clientes aprendendo a adaptar-

me a varias circunstancias e aplicando métodos mais precisos e ideais em cada treino.
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3. Autoconhecimento

> Autoconceito

Tabela 1 - andlise swot pessoal

FORCAS FRAQUEZAS
Destaco-me pela minha elevada | Reconheco que a minha experiéncia
capacidade de organizagdo, que me | pratica € ainda limitada e pouco

permite gerir de forma eficiente multiplas
tarefas e projetos. Sou uma pessoa
colaborativa e disponivel, demonstrando
facilidade em aprender e em adquirir novas
competéncias e habilidades rapidamente.
Revelo ainda um forte sentido de empenho
e uma notavel capacidade de adaptacao a
diferentes contextos, o que contribui
positivamente para o meu desempenho
tanto académico como profissional.

especializada, sei que ainda me encontro
no inicio do meu percurso profissional, com
um longo processo de aprendizagem ainda
pela frente e para conquistar. A
comunicagao interpessoal € um parametro
que procuro continuamente melhorar,
podendo por vezes levar-me a hesitar em
situacbes que exigem assertividade e
clareza, como por exemplo, as corregdes
de postura em sala de musculagao.
Também o meu conhecimento é ainda
limitando, principalmente no que diz
respeito a diferentes patologias especificas
que exigem especial atengdo aquando da
sua prescricdo e momentos de pratica do
exercicio.

OPORTUNIDADES

AMEACAS

O momento de estagio representa uma
valiosa oportunidade que me permite
colocar em pratica e consolidar os meus
conhecimentos, adquiridos durante a
licenciatura e da minha propria experiéncia
enquanto praticante. Este contexto
favorece o desenvolvimento das minhas
competéncias praticas essenciais para a
minha formagdo e para o meu futuro
profissional. Tenho a possibilidade de
acompanhar de perto a prescricdo e 0s
servicos de personal trainer,
principalmente  para  clientes com
patologias e exigéncias especificas.

O mercado de trabalho na area do fitness
é bastante competitivo, com um grande
numero de profissionais capacitados e em
constante atualizacdo, sendo necessario
investir continuamente na minha formacgao.
O trabalho dos profissionais da nossa area
€ desvalorizado pelo publico, tornando
dificil a fidelizacao de socios
principalmente no acompanhamento de
personal trainer.

» Como posso coloca-los em evidéncia no meu portefélio?

Tenho como objetivo apresentar neste portefélio de forma clara e estruturada toda
a atividade desenvolvida ao longo do meu percurso na instituicdo, procurando retratar
a realidade do contexto em que estive inserida, com o intuito de dar uma excelente

imagem do trabalho por mim produzido. Pretendo, assim, evidenciar a qualidade e o
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rigor do trabalho realizado, transmitindo uma imagem profissional e comprometida com

a exceléncia das fungdes desempenhadas.

> Qualidades pessoais e interpessoais

Sou uma pessoa responsavel, dedicada e com grande sentido de compromisso em
tudo o que me proponho a fazer encarando cada desafio como uma oportunidade de
crescimento. As minhas qualidades mais fortes sdo a capacidade de organizagdo e
planeamento, aspetos que me permitem gerir da melhor forma as tarefas e objetivos que
estabeleco. No ambito interpessoal, destaco a minha facilidade em criar relagdes de
confianca e colaboracdo com os outros. Valorizo o trabalho em equipa e a partilha de
ideias, bem como o respeito mutuo e empatia, competéncias essenciais para o bom
funcionamento de qualquer ambiente profissional. Estas qualidades aliadas a minha
vontade de aprender, contribuem para o meu desenvolvimento, tanto em contexto

académico e profissional como pessoal.

> Habilidades pessoais

Ao longo deste percurso foi possivel reinventar-me a nivel pessoal e académico,
adquirindo diversas habilidades derivadas das experiéncias que reuni pela participagdo em
diversos contextos. Assim, destaco a minha autodisciplina e capacidade de organizagao,
a minha postura resiliente e atitude positiva perante adversidades que me permitem manter

o foco nos objetivos tragados, cumprindo prazos e responsabilidades com rigor.

Realgo também as aptiddes que desenvolvi e melhorei devido ao estagio, coo a
minha capacidade de comunicacgéo clara e eficaz e a coordenacgao de trabalho em equipa,

essenciais para a interagdo no ambiente de trabalho profissional.

4. Os Papéis da Minha Vida

> Os meus sonhos de futuro

O desporto sempre esteve presente na minha vida, desde cedo, pratiquei varias
modalidades e ao crescer, a minha visdo do desporto também mudou. Percebi que o
desporto e a atividade fisica sdo essenciais para alcancar um estilo de vida saudavel e

precisam de ser uma constante nas sociedades de hoje.

O gosto pelo treino personalizado fez-me escolher esta Licenciatura, com o objetivo

de seguir esse ramo e embora seja a minha escolha principal, desenvolvi ao longo do meu

5
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percurso académico uma perspetiva ainda mais ampla do contexto desportivo. Foi notério
0 meu interesse crescente pela area da gestao desportiva, marketing e eventos. Gostaria
de ser voluntaria na organizagcdo de um evento desportivo a nivel nacional ou até

internacional, contando que seria uma experiéncia enriquecedora.

Tenho como objetivo conquistar um futuro estavel, conciliando estas areas de
interesse que pretendo aprofundar ainda mais, alcangado com os frutos do meu esforgo e

dedicacado, a minha independéncia e sucesso.

» O meu tempo livre
o Atividades

A atividade fisica é algo que esta muito presente no meu tempo livre, gostando de
ocupar grande parte desse tempo com treinos de musculagdo e consumir informagao
nessa area. Ja pratiquei varias modalidades ao longo do meu crescimento, como natagéo,
badminton e equitacdo, destacando o papel crucial que as variadas experiéncias e este
estilo de vida ativo tiveram no meu desenvolvimento pessoal, estimulando valores que
considero ser importantes tanto no desporto como no geral, sendo o trabalho em equipa,
respeito, empatia e inclusdo. Além do desporto, interesso-me por areas complementares
como a nutricdo e gosto de estudar sobre estes conteudos. Além de investir no meu
conhecimento e bem-estar, priorizo momentos de convivio e de qualidade com amigos e

familia.

o O meu outro curriculum

= 2023 até ao momento — Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, Escola
Superior de Educacao de Castelo Branco

= Maio de 2026 — Participagao e apresentagao de um estudo no “| Congresso
de Desporto” na Escola Superior de Biociéncias de Elvas

= Abril de 2026 — Conclusdo da Formagéao Profissional “Suporte Basico de
Vida e DAE”

= Fevereiro de 2026 — Ouvinte no “7° Congresso Brasileiro de Educagao
Fisica” realizado pelos professores Renato Bianchini e Vitor Mendonga,
organizado pela Citius Exercicio, Nutricdo e Resultado LTDA

= Janeiro 2026 — Organizagao na Xl Edigao do Ciclo de Coloquios de Desporto
e Bem-Estar, “Etica para Pais e Clubes”

= Janeiro 2026 — Ouvinte na X| Edi¢gao do Ciclo de Coléquios de Desporto e

Bem-Estar, “Inclusdo Social e Beneficios do Desporto”
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= Janeiro 2026 — Ouvinte na Xl Edigdo do Ciclo de Coléquios de Desporto e
Bem-Estar, “Doping no Desporto”

= Dezembro 2025 — Ouvinte na XI Edicdo do Ciclo de Coldoquios de Desporto
e Bem-Estar, “Etica nos Esports e Apostas Online”

= Dezembro 2025 — Ouvinte na XI Edicdo do Ciclo de Coldoquios de Desporto
e Bem-Estar, “Vida Académica vs Alto Rendimento”

= Novembro 2025 — Ouvinte na Xl Edicdo do Ciclo de Coldéquios de Desporto
e Bem-Estar, “O Segredo das Conquistas — da Formagdo ao Alto
Rendimento”

= Novembro 2025 — Ouvinte na Xl Edicdo do Ciclo de Coldéquios de Desporto
e Bem-Estar, “O Futebol — da Base ao Topo...e Depois”

= Janeiro 2024 — Participagcao no Curso de Atividades Fisicas em meio Natural
| — aprendizagem de Ski (Outback Serveis Esportius de Muntanya)

= 2022 - English Language Course Dark Purple, Instituto Politécnico de
Portalegre, Centro de Linguas e Culturas (CLiC)

= 2021 — Purple Group, Instituto Politécnico de Portalegre, Centro de Linguas
e Culturas (CLiC)

= 2019-2022 - Ensino secundario em Ciéncias e Tecnologia, Escola

Secundaria S.Lourengo, Portalegre, concluido com distingdo nos 3 anos

5. A Minha Aprendizagem

» O meu percurso

O meu percurso académico destaca-se como um processo de crescimento continuo,
aprendizagem e descoberta pessoal. Como ja referi, o desporto faz parte da minha vida
desde muito cedo, mas durante o ensino secundario que comecei a frequentar o ginasio
pela e desenvolvi um interesse pela pratica de exercicio fisico de forma regular e
consistente. Comecei também a consciencializar-me para a importdncia de uma
alimentacdo mais saudavel e principalmente equilibrada, o que me despertou um grande
interesse pela area da nutricdo, que nao se pode desassociar deste estilo de vida mais
ativo que comecei a adotar e que considero essencial para um bom desempenho
desportivo e no geral, para o bem-estar.

Entrei nesta licenciatura com o objetivo de aprofundar e consolidar os meus
conhecimentos, tanto em termos técnicos e cientificos, como as minhas capacidades
pessoais, adquirindo competéncias fundamentais para o meu futuro como profissional.
Durante o curso contactei com varias areas de conhecimento e tive oportunidade de
aprender de formas variadas, reforcando o meu gosto pelo desporto e aumentando
também o meu interesse pela saude, tanto psicéloga como fisica e gestao desportiva.
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» O meu estilo de aprendizagem

De acordo com Riding e Rayner (2000), citado por Aguiar et al. 2015, os estilos de
aprendizagem consistem na forma como alunos preferem organizar e representar novas
informagdes durante o processo de aprendizagem.

O modelo de Felder-Silverman sobre estilos de aprendizagem é o mais utilizado em
pesquisas relacionadas a adaptacdo e personalizagdo de materiais de aprendizagem e
refere-se a forma como os individuos recebem e processam a informagéao. Esta informagéao
externa que é recebida e captada pelos sentidos e a interna que surge de forma introspetiva
€ selecionada e processada por memorizagio, raciocinio indutivo ou dedutivo, reflexao ou
acao, introspecao ou interagdo com outros individuos. Desta forma os contelidos podem
ser ou nao aprendidos. O modelo apresenta quatro dimensdes, sendo elas: Dimensao
Processamento, com os estilos ativo e reflexivo; Dimensao Reflexdo, com os estilos
sensorial e intuitivo; Dimensao Entrada, com os estilos visual e verbal e por fim a Dimensao
Compreensao que contempla os estilos sequencial e global. (Aguiar et al. 2015)

Com isto em mente, procurei realizar o teste de estilos de aprendizagem referente ao
modelo proposto por Felder-Silverman o que me permite identificar o melhor estilo para
mim e adotando estratégias que potencializem o meu desenvolvimento.

Resultados do Questionario para Mafalda Mocito Calha
> Ativo: 1 2 Intuitivo: 1 > Visual: 9 2 Sequencial: 7

ativo

r
h Intuitivo
—

Sequencial

Sensagao

Figura 1-resultado do teste de estilos de aprendizagem (acesso por
https://learningstyles.webtools.ncsu.edu/submit.php acesso no dia 16 de novembro de 2025)

Ao analisar os resultados percebe-se que tanto para a dimensao Processamento
como para a de Reflexdo a preferéncia pelas categorias esta bastante equilibrada, com
apenas uma leve preferéncia pelo estilo ativo e intuitivo respetivamente.

Sendo que nao tenho um estilo dominante, é-me possivel reter e perceber informagao
tanto aplicando na pratica como pensando e planeando primeiro. Dependendo da tarefa,
consigo adaptar-me a melhor estratégia para a desempenhar com sucesso.

Este resultado explica a minha preferéncia por estudar sozinha, escrevendo e
organizando as minhas proprias notas, mas também a eficiéncia com que retenho
informagao quando passo pela experiéncia. Também o meu gosto pelo método, instrugbes
claras, indicando um estilo mais sensorial, mas por outro lado, tendo em conta que sou
uma pessoa curiosa € hao me acostumo com repeticdo, procuro sempre novos caminhos
tornando o meu processo de aprendizagem menos monoétono e cansativo.

Focando a dimensao Entrada, demonstro uma forte preferéncia pelo estilo visual.
Este resultado esta realmente de acordo com a minha realidade. Quando estou a fazer as
minhas préprias notas e resumos, incluo sempre imagens, tabelas e muitos diagramas
sempre que possivel, apesar toda a gente aprender melhor quando a informagao esta
apresentada tanto visual como verbalmente utilizo a estratégia de colocar cores em
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palavras-chave que me redirecionem para algo que consiga relembrar
visualmente/mentalmente.

Por fim, é possivel observar uma preferéncia moderada pelo estilo sequencial na
forma como compreendo o assunto, conseguindo reter melhor quando este é apresento
com uma sequéncia légica com etapas de progressao.

Apresento agora os resultados obtidos no questionario dos estilos de aprendizagem
desenvolvido por Peter Honey.

Suas pontuagoes
Tedrico 13

Ativista 10

Refletor 14

Pragmatista 8

Tedrico: sua Ativista: sua
pontuagao pontuagao é 10

E I de

Pragmatista: sua Refletor: sua
pontuagao é 8 pontuagao é 14

Ess E:
col s

Figura 2 — resultado do questiondrio dos estilos de aprendizagem por Peter Honey (disponivel em https.//www.mint-hr.com/mumford/
acesso no dia 16 novembro)

Segue-se um grafico que realizei com base nos resultados do questionario:

ESTILOS DE
APRENDIZAGEM

Estilos de aprendizagem
Teodrico
15
10
5
Refletor 0 Ativista

Pragmatist

a

Figura 3 - grdfico dos resultados do questiondrio
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Realizando uma breve analise dos resultados obtidos seguindo o modelo de Mumford
e Honey, o estilo de aprendizagem onde atingi uma pontuagéo mais elevada foi Refletor
com 14 pontos que demonstra preferéncia por aprender ao observar e gasto tempo a refletir
antes de agir. Em segundo, obtive 13 pontos no estilo Tedrico, o que indica que valorizo
conceitos e estrutura logica para entender o assunto abordado. O estilo Ativista é
apresentado com uma pontuacéo de 10, apesar de nao ter sido o predominante a minha
aprendizagem é marcada pela acéo, sendo que aprendo na pratica muitas das vezes. Por
ultimo, no estilo Pragmatista € o menos relevante, com apenas 8 pontos, demonstrando
gue nao tenho tanta necessidade de aplicar os conceitos a realidade, o abstrato nao
condiciona a minha aprendizagem.

6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional
» Expetativas em relagdo ao Estagio

Acredito que o estagio seja uma etapa importante no meu percurso académico e
profissional. Sendo o primeiro contacto com o mundo do trabalho, tenho a oportunidade de
aplicar os conhecimentos adquiridos durante a minha formagao. E possivel aprender na
pratica, com os profissionais e clientes que me rodeiam e consolidar a minha aprendizagem
e desenvolver novas capacidades essenciais a atuacao nesta area do Desporto.

» Contacto com o mundo do trabalho
o Qual o objetivo que atingi

O meu primeiro contacto em contexto de trabalho, na area em que me estou a
formar, ocorreu através do estagio curricular. Desde o inicio encarei a experiéncia
com seriedade, responsabilidade e humildade, tentando sempre adotar uma
postura aberta a aprendizagem continua.

Os primeiros objetivos que me propus a alcangar, prenderam-se sobretudo com
o desenvolvimento da comunicagao e capacidade de estabelecer relacbes entre
colegas e clientes, uma vez que identifiquei uma maior dificuldade nesta area logo
nas primeiras semanas. Ao longo do estagio, procurei e empenhei-me em melhorar
de forma consciente estes parametros, notando também um aumento da confianga
e eficacia nas minhas intervengdes.

A longo prazo, o foco era a aquisigdo do maior niumero de experiéncias praticas
possiveis, e aprofundar o contacto com a minha area de eleigcdo, o treino
personalizado, consolidando conhecimentos e percebendo as exigéncias em
contexto profissional, complementando com a conclusdo de formacbes e
participa¢cdes em cursos praticos que aumentassem o leque de aprendizagens.

o Que experiéncia vivi? Onde, quando, como atingi este objetivo?

As minhas primeiras experiéncias contactando com a atividade fisica foram em
contexto de desporto escolar e atividades extracurriculares. Ao longo do meu
desenvolvimento e crescimento surgiu o meu interesse pela musculagéo,
modalidade que pratico ja ha mais de 5 anos. Quando comecei, sem algum
conhecimento na area senti-me perdida, o que fomentou o meu desejo de adquirir
conhecimento e crescer nesta area cada vez mais, tendo o meu processo sido
direcionado nesta area.
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>

Informacao/formacgao que ja tenho

Ao ingressar na licenciatura de Desporto e Atividade Fisica foi-me possivel adquirir
conhecimentos soélidos e com base cientifica. Permitiu-me conhecer e aprofundar
conceitos basicos sobre o estudo do corpo humano, aplicados ao desporto, saude e
bem-estar, principios e métodos do treino bem como o aperfeicoamento de relagdes
interpessoais. Também a aposta em pequenas formacbes me permitiu adquirir
aprendizagens mais praticas inseridas no contexto especifico da area fitness e
musculacéo.

Informagao/formacao que me falta

Apesar de toda a formagao que ja adquiri até ao momento, reconhego que este é
apenas 0 comego e o primeiro passo na minha carreira. Considero necessario continuar
a investir em formagdes complementares e cursos especificos relacionados com a area
na qual pretendo atuar, uma vez que o setor do Desporto exige uma constante
atualizagdo de conhecimentos, tanto a nivel teéricos como pratico. Também o dominio
de novas tecnologias, metodologias de treino e ferramentas digitais que fazem parte da
nova realidade profissional. Acredito que seja fundamental consolidar uma base
formagao abrangente, mas também desenvolver uma especializagdo que me permita
atuar num nicho especial, com maior competéncia e seguranca. Esta combinagéo sera
determinante para construir uma carreira sélida e de sucesso como personal trainer,
devolvendo autoestima, saude e bem-estar a populagao.

Decis6es que ja tomei a respeito do meu presente ou futuro profissional

Com a realizagéo do estagio curricular, tive oportunidade de obter uma perspetiva
diferenciada do que acarreta uma rotina de trabalho neste campo. Pretendo uma
evolugédo continua, procurando melhorar aspetos como a interagdo com os socios,
principalmente os feedbacks durante os treinos, formas de motivagéo e gestdo do
tempo, bem como adaptacao eficaz a diferentes condigdes de trabalho.

A curto-médio prazo, idealizo a continuagdo dos meus estudos e formacao
enquanto profissional, por exemplo, ingressando um Mestrado ou frequéncia de uma
pos-graduacado numa area do meu interesse, considerando este um passo essencial
para o meu crescimento e sucesso no futuro.

Plano para poder consegui-los

Para continuar a evoluir enquanto profissional pretendo participar em formacgodes e
explorar plataformas que me permitam adquirir o maximo de conhecimento,
especialmente nas minhas areas de eleicdo, como a nutricdo e musculacdo e
aprofundar os meus conhecimentos em areas pelas quais desenvolvi um especial gosto
e curiosidade ao longo do meu ciclo de estudos, como gestdo e marketing, que acredito
serem setores contemporaneos e que se interligam. O investimento em leituras que
agreguem valor a minha evolugdo, como livros e artigos atuais sdo também uteis para
auxiliar o meu desenvolvimento e conhecimentos

11
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Il - PROJETO DE FORMAGAO

Identificacao da Escola
Escola: Escola Superior de Educacéo de Castelo Branco

Morada: Rua Professor Doutor Faria de Vasconcelos; 6000-266 Castelo Branco,
Portugal

Telefone: +351 272 339 100 Fax: +351 272 343 477

Duracao: 06 de outubro de 2025 a 6 de junho 2026.
Calendarizacao: 1° e 2° semestre
Local de Formacao: Academia de Judo de Castelo Branco

Identificacao da tipologia de estagio: Ginasio
Identificacao do Supervisor

Nome: Pedro Alexandre Duarte Mendes
Contato: +351 967 174 874

Pedromendes@ipcb.pt

Identificagao do Orientador/Tutor Profissional
Nome: Tiago André Esteves de Sa Rodrigues

Contato: +351 962 563 611

tiagorodriguesese@gmail.com

Identificacao da Instituicao
Nome: Academia de Judo de Castelo Branco

Morada: Urb. Santiago, edf. Jardim de Infancia n°2; 6000-348 Castelo Branco
Contato: +351 968 250 005

Academiahealthclub.cb@gmail.com
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Curso: Desporto e Atividade Fisica

Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario: Mafalda Mocito Calha

Data de inicio: 06 de outubro de 2025 Data de Fim: 06 de junho de 2026

Horario de Trabalho

Segunda-feira 16h30-20h30

Terca-feira 15h-19h

Quarta-feira 18h-22h

Quinta-feira 10h-12h30

Sexta-feira 16h-18h30

Cooperante de pratica (Instituicao): Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes

Descricao do Plano de Trabalhos:

Titulo do Plano de Trabalhos:

Objetivos:

- Promover a Atividade Fisica;

- Realizar corregbes posturais com base na biomecanica e cinesiologia do movimento;

- Aprofundar conhecimentos e métodos de ensino;

- Aplicar protocolos de avaliagao;

- Esclarecer questdes/duvidas colocadas pelos sécios;

- Proporcionar o apoio necessario de modo que os sécios consigam alcangar os objetivos especificos;

- Dar conhecimento da importancia da periodizagao de treino juntos dos socios.

Atividades a Desenvolver:

- Instruir os sdécios na sala consoante as necessidades e ambiguidades;
- Auxiliar e direcionar sécios nas aulas de grupo;
- Implementar protocolos de avaliagao;

- Preparacéo e organizagao dos exercicios de treino.

Resultados Esperados:
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- Desenvolvimento de conhecimentos na area em questéao;

- Prescrever unidades de treino com a devida especificidade, para que o sécio atinga a sua

finalidade;

- Avaliar os sdcios e demonstrar os métodos corretos a aplicar para alcangar os seus objetivos

especificos;
- Compreenséo geral dos beneficios da pratica de atividade fisica;

- Monitorizar aulas de grupo.

Calendarizacgéo:

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira

Sexta-feira

----------------------------------------- 10h-12h30
16h30-20h30 15h-19h 18h-22h = e

16h-18h30

Declaragcao de missao de carreira
Pretendo terminar a licenciatura em Desporto e Atividade

estabilidade e flexibilidade.

14

Fisica, sendo este um dos
meus objetivos de curto prazo principais. A meédio prazo pretendo ingressar num mestrado
em areas complementares a minha formagéo, ganhar experiéncia no mercado de trabalho
e apostar em formacdes de curta duragdo de forma continua.
melhoria da saude e qualidade de vida na sociedade, utilizando a atividade fisica como
ferramenta. A longo prazo procuro a construgdo de uma carreira que me permita ter

Pretendo contribuir para a




Portefélio — Dossier do Estudante do Curso de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balancgo de aspetos relativos a Interveng¢ao Técnica

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia, mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio
do
Estagio

Inte
rmé
dia

Final
do
Estagio

Relacionar-se com o(a)s colegas e funcionarios ......

Colaborar nas atividades da instituicdo

Interagir com os encarregados de educagao ...

Animar atividades de relagdo com o meio envolvente .........

Identificar recursos de treino

Identificar recursos na comunidade

Diversificar estratégias de ensino/treino

Utilizar meios auxiliares de ensino/treino ...

Gerir o tempo de sessao

Garantir interagGes positivas com os utentes ......

Estimular os interesses dos utentes

Intervir nos problemas de indisciplina

Prevenir problemas de indisciplina

Produzir instrumentos de avaliagdo ...

Adequar os planos aos utentes

Definir objetivos pedagégicos/de treino

Planificar atividades ......

Promover a participacdo dos utentes

Proporcionar informagao clara.......

Fazer questionamento ...

Controlar as atividades de aprendizagem/treino ......

Garantir a integra¢do de utentes deficientes

Classificar os utentes ......

Dinamizar a¢bes de formagao ......

Avaliar a sua propria intervengao

@ m O o o o o o o 0o O O 0O W w w0 o o0 O wmw o o W o

o m W W W ™ W W W O —®” U ™ W T W o™ O O W ™ W O W W

> 0O >» ® ® W@ PP ®W P W W @ wW rXr > > P ® ® ® ® > O > >
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de COMPETENCIAS GENERICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos comuns a todos os
cursos superiores) em que pensa nao estar suficientemente preparado(a) ou que podem
constituir os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Inte Final
do rmé do
Estagio | dia | Estagio

Capacidade de andlise e sintese

Capacidade de organizagdo e planifiCagdo ......cccccevrmnenersesnisessnsnsresessssessnsesssssssssnesesssans
Comunicagdo oral e escrita na liNgUa Materna ..........cccvveeevrcrennneeennensnsssseeeesesssssnns
Conhecimentos de uma liNgUa eStrangeira ........cccccveererircsenncnesiisssssssnnsessssssssssnnsensnns

Conhecimentos de informatica relativos ao ambito de estudo .........c.ccceeeeeeeeeenennenee

Capacidade de gestao da informagdo

Resolugao de problemas

TOMAAA A€ AECISOES .....cceeeeeeercerceereeierceestectrcnestesteenestscnesnesseste s e e e e sseessesssssssssssssssssssssssenenns

Trabalho @M E@QUIPA «..ccceveieercereictnncneseienssssnssssasssss s snssesassnesssssnssessssnssasssnssssssssssssssassnsns

Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar ...

Trabalho num contexto internacional ......

Habilidades nas relagées interpessoais

Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade

Raciocinio critico ...

COMPIOMISSO BLICO ..ciuireecerernrssnsnssesannssssssessnssssnsnesssssssssssasssssssssnssesssssssasssassnssssnsnesssassnases

Aprendizagem auténoma

Adaptagao a novas situagoes ......

Criatividade

LIEIANGCa ..cuecviecreensssessesasansssssnssnssssssnesessssassssnssssssnssnesssansssssssssssnnssssssssssssnnsssssssssssnnsanes

Conhecimento de outras culturas e costumes ......

Iniciativa e espirito emMpPreendedor .........cvieniniinnnnneressnsesseseisessssseresessssssssssssssnss

Motivagao pela qualidade ......

® » > W > > P P P W W LW M W > > P> W @™ P> > > >

W W W N ® ® @ > > O 0O O0Om @ @ 0O 0O @@ U W W W W
™ > P> ® W W W P> P> W ® W M W W W W ® O ® W @ W

Sensibilidade a temas do meio ambiente ............coeeeeieeerenereeenineeeeereeeeeree e aeaes
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de COMPETENCIAS ESPECIFICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos que s3o préprios
de cada curso que os diferenciam dos outros e, que ao terminar os estudos, devem ser do dominio dos
formados) em que pensa nado estar suficientemente preparado(a) ou que podem constituir
os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inte
Inicio ] Final
PIP1 rme PIP2
dia
I— Aprendizagem dos conhecimentos disciplinares basicos (saber)
Conhecer e compreender o objeto de estudo das Ciéncias da Atividade Fisica e do
DIESPOITO ettt e be b e e e e e e e nennene B B A
Adquirir a formagao cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao desporto nas suas
diferentes ManifEStACOES ...vvvvvrreeeeeeeirrere e s B B A
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e
sociais que condicionam a pratica da atividade fisica e do desporto ..........cccccveeeeene B B A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a estrutura e
fUNGEO0 dO COMPO NUMANO ..ttt eaeeenas B B A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os aspetos
psicoldégicos e sociais dO SEr NUMANO ....cceveeeeireeiecce e e ens B B A
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e funges das habilidades e
padrdes da motricidade hUMANA .......cccoevevereeeece et s e B B B
Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes da
MOFICIAAdE NUMANA ..ottt et b b s s B B
Conhecer e compreender os fundamentos do desporto .......cceeeeeeveerererreeeesesieseneans B B A
Il - Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias profissionais especificas
(saber fazer especifico). Ser capaz de:
Utilizar o exercicio fisico e 0 ambiente como meio de promogdo e conservagdo da
salide, Alegria € DEM-ESTAN ...ttt sennens B B A
Aplicar principios fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, aos diferentes
campos da atividade fisica € do deSPOrto .......cocvevveeeeeererereereeereesnsneens C B B
Organiza e prescreve programas de atividades aplicando critica e adequadamente, de
forma integrada saberes multidisciplinares e interdisciplinares, mobilizando
dados da investigacdo relacionados com o bem-estar, considerando os contextos
culturais e sociais, das populagdes com deficiéncias, das criangas e idosos
................................................................................................................................. C C B
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Planeia, gere, avalia e controla programas lidicos promotores do bem-estar e
desenvolvimento harmonioso de criangas ou promotores do bem-estar e
manutengdo da qualidade de vida do idOSO ......cceeereerrerereirere e

Define, desenha, desenvolve e avalia os processos de ensino-aprendizagem
relativos a atividade fisica e ao desporto, de acordo com as carateristicas
individuais e contextuais das pessoas com quem trabalha .........cccoeveeveerrvrcenenne

Avalia as diferentes atividades como elemento regulador e promotor da qualidade de
vida, das populagdes com deficiéncia, das criangas € idoS0S ........ccceveevrrrcerernenns

Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-desportiva
tendo em conta as carateristicas individuais e contextuais das populagées com que

trabalha

Promove e avalia a formagdo de habitos perduraveis e auténomos da pratica da

atividade fisica e do desporto ....

Planifica, desenvolve e avalia a realizagdo de programas de atividades fisico-
desportivas para populagdes especiais no ambito da atividade fisica e desporto
ST I o o Lo 13T

Avalia a condigdo fisica prescrevendo exercicios fisicos orientados para a saude e
sabe identificar os riscos que decorrem para a saude, da pratica de atividades
LI Tor I g F=To [=To TUF: Lo £ 13O

Identifica os riscos para a saude das populagdes com deficiéncia ou de criangas e
idosos, relativamente as praticas ludico-recreativas e fisico-desportivas
(L= To 1T U= T F- 1O

Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus distintos niveis de

acordo com as populagées com quem trabalha ...

Elabora programas para a diregdo de organizagdes, entidades e instalagGes
[o 1Ty o T o Y 1O P TSR

Coopera de uma forma participada na organizagao e desenvolvimento de eventos
direcionados a populagdes com deficiéncia ou a criangas e idosos .........

Selecionar e saber utilizar os materiais e equipamentos adequados as necessidades das
populagGes especiais com as quais trabalha, tendo em conta os diferentes
contextos de atuagdo e também as questSes de seguranca e risco especificas

Conseguir pesquisar e avaliar factos, teorias, paradigmas, principios e conceitos das
matérias especificas relacionadas com a atividade Iudico-recreativa e fisico-

desportiva

Realizar pesquisa relevante a sua atividade, de forma auténoma ou em cooperagao

Il = Aprendizagem de destrezas instrumentais (saber fazer comum)
Possuir capacidade de planificagdo, inovagdo, criatividade e iniciativa ........ccccovevvvrerveeee.
Compreender a literatura cientifica do ambito da atividade fisica e do desporto em

lingua inglesa e noutras linguas de presenga significativa no ambito cientifico
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Saber aplicar as tecnologias da informagdo e comunicagdo (TIC) no ambito das Ciéncias

da Atividade Fisica € dO DESPOITO .....cceceeeereireeeririreeeeee s esese e seeeesseans B B A
Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com quem

desenvolve a sua atividade profissional ..........cceeeeeveerieeeennece s B A A
Desenvolver habilidades de lideranga, relagdo interpessoal e trabalho em equipa

................................................................................................................................................ B B A
Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolugdo de

problemas, e para a aprendizagem aUtONOMA ........cccuveeerrecereereeeseeeee e asessens B A A
Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas, bem como

desenvolver um controlo emocional adequAdO ........ccvveeeeeerervcereere e C C B
Ter capacidade para tomar decisdes, trabalhar em equipa e assumir riscos calculados

................................................................................................................................................ C B A
Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores éticos e

Jo 1=ToT 1 o] o= oo - B B
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ........ccccccueunnen. C B
Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas, estéticas,

ecoldgicas e legais que sustentam as b0as PratiCas .......coveveererrersrererenineerssesesnens B B B
Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto exercicio

o] 1 {11 To T - | OO C B B
Perspetivar o seu espago profissional como um campo de intervencgdo social e cultural

de formagao € Cidadania ....c.ccceceuveeveeiresecre et B B A
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IV — ORGANIZAGCAO DO PORTEFOLIO

1 — Analise Institucional
1.1 - Histéria e Organizagao

1.1.1 - Origem e situagao atual da instituicao

A Academia de Judo, fundada em 1983, é uma associagao
desportiva sem fins lucrativos que se destaca tanto a nivel
Nacional como internacional. Tem uma localizagao
privilegiada, estando préxima tanto do centro de saude como
do Hospital Amato Lusitano, também se encontra na zona a
escola basica de Santiago, a escola basica EBI — Afonso de ;.1 iog6tino da Academia de Judo
Paiva e instituicbes como a APPACDM.

Recentemente a Academia de Judo realizou remodelagdes com o objetivo de melhorar
o servigo prestado aos sécios, pensando tanto no seu bem-estar como na praticidade das
suas atividades. Atualmente conta com as seguintes areas: sala equipada com Tatami de
Judo onde se pratica a modalidade, sala que inclui equipamentos para a pratica de pilates,
dois estudios reservados a aulas de grupo, trés balnearios, sala de musculagio, sala de
cardio e uma sala para funcionarios que esta equipada para receber socios e fazer as
devidas avaliacdes fisicas.

A associacdo conta também com a Academia Premium,
adquirida em 2022, uma instalacdo a parte que fica apenas a 4
minutos a pé da Academia de Judo, onde os sécios podem A\CADEM'A\\
usufruir do servico de personal trainer apenas. Este anexo foi g :
criado principalmente para ndo obstruir o normal PREMIUM
funcionamento da Academia na sala de musculagao nas horas
de mais afluéncia, e para que estes sécios se sintam mais a
vontade, uma vez que neste anexo estdo mais reservados. Figura 5- logotipo academia premium

Todos estes servigos foram pensados para entregar aos sécios as melhores condigdes
possiveis para a pratica desportiva, sem comprometer o seu conforto e tendo em conta
todas as dificuldades que possam ter. Assim, as instalagcbes e 0s servigos que sao
oferecidos pelas mesmas destinam-se aos socios e a populagao em geral do distrito.

Estas instalagdes desportivas pertencem a Camara Municipal de Castelo Branco e séo
geridas pela diregdo da Academia de Judo, sendo presidida por Paulo Ponte.

1.1.2 - Horario e regime de funcionamento
Tabela 2 - Hordrio de Funcionamento

Dias Horario
Segunda-feira a Sexta-feira 6h-22h
Séabado 9h-18h
Domingo e Feriados 9h-13h
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Para além das atividades relativas a musculagdo e cardio, existem ainda uma
diversidade de aulas de grupo que a Academia de Judo disponibiliza aos sécios, que
decorrem nos estudios, um exclusivo para aulas de cycling, como ja foi referido, e o outro
que além de estar disponivel a todos quando ndo estdo a acontecer aulas aloja as restantes
aulas.

UL L (huru

Figura 6 - Mapa de Aulas de Grupo

1.1.3 - Niveis pedagogicos existentes

Os niveis pedagogicos podem ser divididos em 3 principais categorias, tendo em
conta o nivel de experiéncia dos praticantes, que por consequéncia terdo objetivos e
caracteristicas distintas.

Iniciantes, como sendo o0s sOcios com pouca ou nenhuma experiéncia em
treino/musculagéo. Nestes casos o principal objetivo é oferecer as bases, introduzindo a
pratica de atividade fisica aos poucos, para que o corpo se adapte e para que sejam
adquiridas rotinas de pratica de exercicio regular. E importante que assimilem a técnica e
execucgao corretas dos exercicios, dando prioridade a exercicios basicos e a correcédo de
posturas incorretas, implementando os principios do treino.

Por sua vez, os Intermédios, sdo sécios que ja tém algum conhecimento e experiéncia
no meio, nestes casos € possivel aumentar a intensidade dos treinos e variar as
metodologias do mesmo, de forma a incentivar a curiosidade e motivacdo evitando a
monotonia.

Por ultimo, a categoria avangada, s&o sécios que ja treinam ha anos, tendo muita
experiéncia e condigdo fisica. Com estes individuos € possivel intensificar ainda mais a
exigéncia dos treinos bem como utilizar métodos avangados e exercicios complexos, pois
possuem boa técnica de execugao dos exercicios e consciéncia corporal.

1.1.4 - Localizagao e Caracterizagao do envolvimento

E na regi&o centro de Portugal (Beira Baixa) que se localiza o distrito de Castelo
Branco, composto por onze concelhos, séo eles: Vila Velha de Rédéo, Vila de Rei, Serta,
Proenga-a-Nova, Penamacor, Oleiros, ldanha-a-Nova, Belmonte, Covilhd, Fundao e
Castelo Branco. Sao 19 as freguesias que formam o concelho de Castelo Branco, sendo
este um dos mais extensos do Pais(1.440 km2), e o maior dos 100 concelhos da Regido
Centro. (Camara Municipal de Castelo Branco, 2022)
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Segundo os dados recolhidos nos censos 2021, o concelho conta com cerca de 52.291
habitantes. O concelho tem sofrido um decréscimo acentuado da sua populagio residente,
ao mesmo tempo, podemos contar com uma prevaléncia de populagao envelhecida face a
jovens que influencia o numero de familias e individuos em idade ativa. (Camara Municipal
de Castelo Branco, 2022)

OBelmonte

O Coviha

O OPengmacor
Oteros O O idanha-
a-Nova
Castelo Branco
Serta O O Proenga-
a-Nova
(Vila de Rel

QVila Velha
de'Rédao

Figura 8 - Mapa do Distrito de Castelo Branco,
(cm-castelobranco.pt)

Figura 7 - Mapa do Concelho de Castelo
Branco, (descobrirportugal.net)

A cidade de Castelo Branco possui um patriménio histérico e cultural de elevado valor,
dispondo de uma ampla diversidade de espacos e atividades, onde a proximidade da serra
e ambiente urbano se ligam, contribuindo para uma forte identidade local.

Ao nivel do Desporto, o concelho esforga-se objetivando o aumento e diversidade de
ofertas aos seus residentes, tanto nas cidades como nas freguesias. Além de parques e
espacos desportivos criados em bairros, estdo acessiveis inUmeros equipamentos,
parques e zonas verdes das quais os habitantes podem disfrutar, promovendo a pratica de
atividades fisicas, desportiva e de lazer.

Em fungao da localizagéo, a Academia de Judo classifica-se como estando inserida num
complexo escolar, possuindo um nivel médio de integragdo devido a relagdo que
estabelece com infraestruturas e servigos de base, tanto dirigidos a saude como educagao.

Figura 9 - Localizagdo da Academia de Judo
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1.2 - Recursos Humanos

1.2.1 - Quadro Administrativo

QUADRO ADMINISTRATIVO

h FANEOEONIE ﬁ
ANDREIA FARIAS
|

ANDREIA FARIAS

ADMINISTRATIVA/RECEGAO

Figura 10 - Quadro Administrativo (organograma)

Tabela 3 - Quadro Administrativo

Presidente da Direcao Paulo Ponte
Diretora do Clube Andreia Farias
Diretor Técnico do Clube Nuno Rosa
Administrativa/Recegao Andreia Farias

1.2.1.1- Sua articulagao com os quadros técnicos e de apoio

Com o objetivo em vista de promover a saude e condigéo fisica da populagao idosa,
foi estabelecido um protocolo entre a Academia de Judo e a USALBI, que se traduz na
realizagao de aulas de grupo dirigidas aos idosos das varias aldeias do concelho Castelo
branco. Assim, este programa proporciona autonomia funcional aos participantes e
permite-lhes recuperar ou melhorar parte da independéncia nas suas atividades
quotidianas. A minha fungédo enquanto estagiaria passa por ajudar os s6cios com as suas
duvidas e auxiliar o instrutor em sala.
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1.2.2 - Quadro Técnico

1.2.2.1- Funcdes que desempenham, formacao base e especifica

OUADRO TECNICO

INSTRUTORES DE PERSONAL INSTRUTORES DE TREINADORES DE
SALA TRAINERS AULAS DE GRUPO Jupo

Tabela 4 - Quadro Técnico

Rececao/Comercial/Marketing

Instrutores de Sala

Personal Trainers

Instrutores de Aulas de

Grupo

Figura 11 - Quadro Técnico (organograma)

Inés Araujo; Vasco Vilela; Catarina Ferreira;
Guilherme Ponte

Nuno Rose; Tiago Rodrigues; Jodo Justino; Bruno
Goulao; Andreia Bento; Vasco Mendes; Rui Amoroso;
Sara Rosa; Rafael Rodrigues; Pedro pereira; Barbara

Henriques

Nuno Rosa; Tiago Rodrigues; Jodo Justino; Luis
Ribeiro; Bruno Gouldo; Andreia Bento; Vasco
Mendes; Rui Amoroso; Sara Rosa; Rafael Rodrigues;
Pedro Pereira; Barbara Henriques

Cycling

Total Fit

ABS

Pump

Jump

Pilates
Mobilidade
Insanity
Power & ABS
CrossTraining
Core

Step

Dino Santos; Rui Amoroso
Tiago Rodrigues

Isabel Batista; Rafael Rodrigues
Isabel Batista

Isabel Batista

Inés Gongalves; Raquel Pires
Michelle Cruz; Raquel Pires
Barbara Henriques

Rafael Rodrigues

Rui Amoroso; Rafael Rodrigues
Rui Amoroso

Raquel Pires
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YourFit Fight Isabel Sousa

Power Rafael Rodrigues
Stretching Raquel Pires
Localizada Rui Amoroso
GAP Andreia Bento
Treinadores de Judo Nuno Rosa; César Santos

Colaboradores Contratados Nuno Rosa; Andreia Farias; Tiago Rodrigues; Luis
Ribeiro; Sara Rosa; Bruno Gouléo; Andreia Bento;
Vasco Mendes; Jodo Justino; Raquel Pires

Colaboradores Prestadores Dino Santos; Isabel Batista; Inés Gongalves; César
de Servico Santos; Rui Amoroso; Vasco Vilela; Catarina Ferreira;
Pedro Pereira; Isabel Sousa; Michelle Cruz

Colaboradores em Estagio Barbara Henriques; Rafael Rodrigues
Profissional

1.2.2.2- Objetivos gerais nas diferentes areas

A Academia de Judo tem como principal objetivo a promogao da saude e bem-estar.
Contribuindo para a melhoria da qualidade de vida dos seus sécios, disponibilizando
instalagdes e condi¢gdes apropriadas para a pratica do exercicio de forma organizada, tanto
na area de ginasio como na modalidade de Judo.

Estando o meu estagio inserido na area de ginasio e musculacao, foi esta realidade
com a qual contactei mais. O objetivo principal € a interagdo com os sécios, contribuindo
para um ambiente positivo na sala, motivador e incentivar a pratica regular de exercicio
fisico. Atualmente a Academia investiu também na vertente do culturismo, participando em
competigbes a nivel nacional e internacional conseguindo boas classificagbes.

Paralelamente, a Academia desenvolve atividades da modalidade de Judo,
organizadas por escaldes de formagao. Além de incentivar a pratica e aprendizagem da
modalidade, sdo dinamizados convivios que promovem a socializagao e diversao dos mais
novos, permitindo a aprendizagem continua em ambientes mais descontraidos. Assim,
esta modalidade constitui uma ferramenta para o desenvolvimento fisico e psicologico de
quem a pratica.

Estas duas areas constituem um papel crucial na atividade que a Academia de Judo
executa, contando com instalagbes adequadas e profissionais qualificados para o apoio
aos seus socios, € possivel assim promover um estilo de vida mais ativo, melhorar a
qualidade de vida, saude e bem-estar da comunidade através do desporto e exercicio
fisico.
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1.3 - Recursos Materiais

1.3.1- Instalagoes

A Academia de Judo oferece aos sécios infraestruturas excelentes tornando a sua
experiéncia o mais agradavel e confortavel possivel, sendo também um espago agradavel
para os colaboradores fazerem o seu trabalho nas melhores condi¢des. Assim, a recegao
incorporou também uma zona de bar e lounge, existindo no total 4 estudios com fungbes
distintas, sendo que um funciona para aulas de grupo no geral, outro dispondo de
equipamento para aulas de cycling, outro direcionado para a pratica de pilates, existe ainda
um estudio préprio para as aulas de Judo que incorpora o tatami de judo, e por fim, ainda
tem um espaco para cardio e a sala de musculagao. Também oferece uma sala equipada
para a avaliagao fisica, um escritério administrativo, bem como sala de apoio a funcionarios
e balnearios.

Figura 12 - zona do bar

Figura 13 - zona de cardio
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Figura 15 - sala de musculagéo
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Figura 14 - sala de musculagéo
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Figura 17 - estudio 1

Figura 16 - estudio 2 (cycling)
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Figura 20 - estudio 3 (pilates)

Figura 19 - estudio 4 (Tatami de judo)

Figura 18 - sala de avaliagdo
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1.3.2 — Equipamento

Tabela 5 - Equipamento na Sala de Cardio

Passadeira 11 &
Passadeira “Hamster” 1 :
Bicicletas 3 &"
Eliptica 3 ﬁf
Bicicleta ergométrica 2 i
Simuladora de escada 2 %
Remo 1 a
Bola de 4 kg 2 .
Bola de 6 kg 2
Bola de 8 kg 1
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Box 1
Barreiras 2 e
M-~
Barra de 20 kg 2 ¢
Tapetes 10 ‘
Steps 2 %
Sissy 1 é'
Banco de lombar 1 ;
Banco 1 :
Saco de 5 kg 1
Saco de 10 kg 1
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Saco de 15 kg 1

Saco de 25 kg 1

Barra reta 10 kg 1

Barrareta 12,5 1

Barra reta 15 kg 1

Barrareta 17,5 1

Barra reta 20 kg 1

Barraem W 10 kg 1
Qo °

Barraem W 12,5 kg 1
.f\ 5 4

Barraem W 15 kg 1
.,4\ 5 4

Barraem W 17,5 kg 1
.A 5 4

Barra em W 20 kg 1
.:'\ 5 4
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Discos de 5 kg 15
Discos de 10 kg 33
Discos de 20 kg 6 l
Kettlebell 10 kg 1 a
Kettlebell 12 kg 1 Q
Kettlebell 16 kg 1
Kettlebell 20 kg 1 Pt

Squat Lunge 1

Hip Thrust 1
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Belt Squat 1

Starding Abducor 1

Rear Kick 1

Leg Extension 1
€

Leg Curl 1

Tabela 6 - Equipamento na Sala de Musculagéo

Lat pulldown 2
Biceps machine 1
Bancos 7
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Adutor/abdutor 2

Prone leg curl 1

Leg extension 1
Converging chest press 1
Shoulder press 1 A

Pec fly/Rear delt 1 g
»

Diverging seated row 1
[ [
st/
Chest press 1 _ E
Seated cal 1 $
E"
Chest press 1 E
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Incline chest press

Glute machine

Hack squat

Standing leg curl

Low row

Leg press

Maquina de cabo duplos

Adjustable pulley

Smith machine
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high rowing machine 1
Supine Press 1
Decline Press 1

Seated Triceps press 1

Multipower 1
Steps 2

Halters de 4 kg 2

<o
Halters de 5 kg 4

<
Halters de 6 kg 2

<
Halters de 7 kg 2

<
Halters de 7, 5 kg 2

<o
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Halteres de 8 kg

Halteres de 9 kg

Halters de 10 kg

Halteres de 12 kg

Halteres de 14 kg

Halters de 15 kg

Halters de 16 kg

Halteres de 17,5 kg

Halteres de 18 kg

Halteres 18 kg

Halteres de 20 kg

Haltres de 22,5 kg

Halters de 27 kg
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Discos de 5 kg 13
Discos de 10 kg 30
Discos de 15 kg 4
3
Discos de 20 kg 22
Discos de 25 kg 2
Discos de 2,5 kg 10
Discos de 1,25 9
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Steps

Bandas

Barra olimpica

Barraem Z

Barra de 12 kg

Tabela 7 - Equipamento no Estudio 1

Trampolins

Caixa box

12
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Corda naval 1
Trx 2
Bozzu 1
Luva de box 1 !
Steps 12
>
Bases de steps 30
-
Sacos de box 3 =
il
Tapetes 16 ‘
Bolas de Pilates 11
Ventoinhas 2 / k

a1
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Halter 0,5 kg

Halter 1,5 kg

Halter 2

Coluna de som

Elasticos de resisténcia

Barras de 2 kg

Discos de 1 kg

Discos de 1,5 kg

Discos de 2 kg

Discos de 2,5 kg

31

28

44

28

43

42
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Discos de 5 kg 58
Kettlebell de 8 kg 1 a
Kettlebell de 12 kg 3 Q
Kettlebell 14 kg 1
77—
Kettlebell 16 kg 2 Q
Bola de 3 kg 2
Bola de 6 kg 1
£\ opIN
6KG
Bola de 10 kg 2
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Caneleira de 1 kg

Caneleira de 2 kg

Caneleira de 3 kg

Caneleira de 4 kg

Caneleira de 5 kg

Discos de 10 kg

Discos de 15 kg

Discos de 20 kg

Tabela 8 - Equipamento no Estudio 2 (Cycling)

Sistema de som

Ventoinhas

Bicicletas

16

31

V)
. .

¢
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Tabela 9 - Equipamento no Estudio 3 (Pilates)

Reformer Curve 1

Madeira — -
e

Cadeira de combo 1

Barril de Pilates 1 P

com base de aco E ,’

1
Caixa para
Reformer
Anel de pilates 1
Combo Hand-foot 1
Strap )~
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Pilates Cadillac
Reformer :

1 par de descanso
de ombro;

1 apoio para a
cabecga
acolchoado;

Molas: 4 molas
vermelhas
pequenas; 2 molas
vermelhas
grandes; 2 molas
pretas; 2 molas
amarelas; 2 mola
roxas grandes

Fivelas de algodao

1 Plataforma fixa
embutida com
superficie
antiderrapante

Barra de pressao
em aluminio

Caixa plana para
reformer

Barril de Pilates

Bola de
reabilitagcao
pequenas
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Elasticos de 2
resisténcia
Bolas de Pilates 3
\\
Tapetes 3 cinzas e 1
branco

Tabela 10 - Equipamento no Estudio 4 (Sala de Judo)

Cones amarelos 8

Sinalizadores 51

Escada de coordenacao 3
¢ § N\
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Bosus 2
Cordas 13
Elastico de resisténcia 21 &
Caneleiras de 2
taekwondo
Barreiras 3
Luvas de box 4
Arcos 27
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Bolas de esponja 16
Bolas de Pilates 5
Colchées de queda 2

Discos de 15 kg 2 9

Bandas fitness 29
Minitrampolim 1
Bastoes 65 |
/
Estrutura para elevacdes 1
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Barreiras para cones 3

Mini bastdes 5

Elasticos com pegas 2
para judo

Bolas de Pilates macias 14
pequenas

Colchoes de protegoes 2

retangulares

Halteres de 0,5 kg 3
Halteres de 1 kg 17
Halteres de 1,5 kg 29
Halteres de 2 kg 1
Discos de contorno 7
hexagonais
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Arcos em forma de 4
hexagono
Sinalizadores 38

triangulares

Cones pequenos 6
Mini cones 10
Bolas pequenas de 25
reabilitagao
Arcos pequenos 4

1.4 - Caraterizagao da Populagao

1.4.1 - Descrig¢ao da populagao

A Academia de Judo trabalha com uma populacido variada, de todas as idades,
etnias, portadores de deficiéncias motoras ou n&o. No entanto, os soOcios sao
maioritariamente jovens entre os 18 e 30 anos. Além destes, a Academia também possui
um protocolo com a USALBI, lecionando aulas aos idosos nas aldeias, aulas de Judo no
ginasio destinadas a todas as idades a partir dos 4 anos.

Captando os sécios através do apelo ao bem-estar e saude da populagado e os
beneficios do exercicio fisico, a Academia oferece, além dos treinos livres e aulas, um
servico personalizado de PT, tanto no ginasio como no estudio de pilates com
equipamentos, sendo este o primeiro na cidade. Acolhem-se sécios com distintos objetivos
e particularidades, lesdes, patologias como esclerose multipla, artrite psoriatica, alzheimer,
etc.
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1.4.2 - Metodologias de avaliagao

Sao utilizadas varias metodologias e equipamentos nas avaliagdes na Academia de
Judo, sendo estas a avaliagcdo da composi¢cdo corporal recorrendo a balanca de
Bioempedancia, que indica valores como a percentagem de agua, gordura visceral, idade
e taxa metabdlica, massa éssea, peso corporal, massa magra e percentagem de gordura.

s s \L,,\
K //,,/WI" Z

S
\f Figura 22 - fita métrica

Figura 21 - Medidor de
tensdo arterial

Figura 23 -balanga de
bioimpeddncia

Também sdo medidos os perimetros aos soécios (bragos, torax, cintura, quadril, coxas
e pernas), feita uma avaliagdo cardiovascular que objetiva determinar a saude e
condicionamento do sistema cardiovascular, permitindo assim uma prescricdo mais
adequada as necessidades de cada socio no treino.

Sao também utilizados outros métodos como a escala de borg, pela qual obtemos a
percecao subjetiva de esforgo. A avaliagdo das técnicas de execugdo € igualmente
importante, recorrendo a fotos e videos que permitem a corre¢ao postural de forma eficaz
e a visualizacdo da evolucédo do cliente.

ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO
DE BORG

(ESCALA DE BORG)
0 NENHUM
0,5 MUITO MUITO LEVE
1 MUITO LEVE
LEVE
MODEREADA
POUCO INTENSA
INTENSA

BOOAOOODO

2
3
4
5
6
7

MUITO INTESA

A0 =

7 Figura 24 - avaliagdo postural

Figura 25 - escala de Borg

1.4.3 - Nivel socioeconémico da populagao

Caracterizando a populacdo a nivel socioecondémico, percebemos que existem
socios de varias classes econdmicas, devendo-se a abrangéncia nas atividades que a
Academia de Judo oferece. Dispondo de varios planos propostos pelo ginasio, € possivel
acolher um amplo grupo populacional dando oportunidade a que pessoas com maiores
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dificuldades financeiras consigam ingressar no nosso ginasio. Tendo uma grande
cobertura, os planos que os sécios remuneram, cobrem o desgaste e manutencdo material,
compra de novas maquinas ou acessoérios bem como pagamento de servigos prestados
pela instituicdo.

2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto

Recursos materiais e dificuldades

As infraestruturas das quais dispdem a Academia de Judo estdo equipadas de
forma adequada, oferecendo recursos de qualidade dos quais os sécios dispdem para
realizar os seus treinos. Com os recursos materiais certos, desde os mais pequenos
acessorios até a vasta gama de maquinas e equipamentos, a Academia garante que os
treinos permitem potencializar a melhoria da condigéao fisica dos seus clientes suportando
os mais variados tipos de treino. E possivel treinar cardio, musculacdo e mais que isso,
ressalto a abrangéncia e versatilidade uma vez que também se recebem atletas de
diversas modalidades que procuram um treino especifico para as suas necessidades.
Assim, falamos de um espacgo contemporaneo e com equipamentos de boa qualidade, no
entanto, sempre com espaco para melhorar, ambicionando as condicdes que permitam aos
seus socios progredir.

Condi¢gdées humanas

A Academia de Judo conta com uma equipa de profissionais qualificados,
motivados e a disposigdo dos socios para os ajudar a alcangar da melhor forma os seus
objetivos. Com formagao superior na area do desporto e certificagdes especificas nas
modalidades, aliados a experiéncia e competéncia, os técnicos que orientam e
acompanham os treinos zelam pela seguranga dos seus membros e auxiliam o seu
desenvolvimento.

Carateristicas socioculturais do meio

A Academia de Judo é um espaco de proximidade com o cliente, de facil acesso
devido a localizagao privilegiada onde o objetivo e metas de cada cliente se transformam
na missao da equipa. Com um publico maioritariamente jovem/adulto a comunidade é
participativa, existindo cada vez mais um sentido e foco na saude e bem-estar.

2.2. Variaveis de Programa

Objetivos do Ensino

O ensino no contexto do estagio no ginasio Academia de Judo teve como principal
objetivo orientar os praticantes durante a execug¢do do exercicio fisico, garantindo o
desenvolvimento das suas capacidades fisicas de forma segura, eficaz e adequada ao seu
nivel.

Assim, pretendeu-se que os sécios obtivessem consciéncia corporal, adquirindo técnica
e conhecimentos sobre os exercicios e treinos, promovendo também comportamentos e
habitos alinhados com um estilo de vida saudavel.
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Objetivos Gerais

Os objetivos gerais do ensino e intervengao no ginasio Academia de Judo sao
orientados pela promocédo de saude e bem-estar dos clientes, tentando implementar a
pratica regular de exercicio fisico de forma segura consegue-se: criar um espago de pratica
desportiva que seja motivador, inclusivo e seguro incentivando o gosto dos socios pela
atividade; promover habitos de vida saudaveis, guiados por disciplina e constancia;
promover a aprendizagem da execugao correta dos exercicios, melhorando a autonomia
dos praticantes assegurando que estes compreendem a técnica e principios do treino;
auxiliar o desenvolvimento da condi¢ao fisica dos socios, focando um incremento de
competéncias motoras e funcionais de acordo com a idade, condigéo e objetivo individual.

Objetivos Especificos

Os objetivos especificos no estagio orientaram a intervengao diaria e focam
aprendizagens mais concretas tendo em conta o campo de atuagédo do personal trainer,
como o acompanhamento e auxilio nas sessdes de PT, tanto em grupo como individuais.
Este contacto direto permitiu-me desenvolver pensamento critico em torno de toda a
estrutura de um treino e como este se adapta as circunstancias e necessidades do cliente,
incluindo a correcédo de padrbes de movimento suscetiveis a lesdo e otimizagdo do tempo
de sessdo. O Personal Trainer atua como professor particular, as suas principais
caracteristicas sao eficiéncia, segurangca e profissionalismo, atuando sempre em
conformidade com uma base cientifica, otimizando os resultados dos seus clientes tendo
em conta as suas individualidades, objetivos e nivel de condigéo fisica (Silva, 2022).

2.3. A Filosofia do Instrutor/Personal Trainer

A filosofia do Personal Trainer assenta numa abordagem voltada para o praticante,
assim, fica claro que cada individuo tem as suas proprias necessidades, objetivos,
limitagcbes e motivagdes. O nosso papel enquanto profissionais transcende uma simples
prescricdo de exercicios, todo o nosso conhecimento e disponibilidade de ferramentas
permite ao praticante o seu desenvolvimento de forma integral através do treino. Desta
forma, ndo s6 melhoramos a sua qualidade de vida mas também educamos, orientamos,
motivamos e criamos as condicbes necessarias para que este faca escolhas mais
conscientes e adote habitos de vida mais saudaveis em todas as areas da sua vida.

Assim, a individualizagao do treino € um dos principios fundamentais que integram esta
perspetiva, pois, para além de adaptar o treino as caracteristicas e necessidades fisicas e
objetivos de cada pessoa, € fundamental que cada uma se sinta ouvida, acompanhada e
acolhida ao longo de todo o processo. Algo que apenas é possivel quando se estabelece
uma relagdo de proximidade e confianca entre as duas partes. E necessario que os
profissionais sejam empaticos e orientem a pratica com respeito, estando atento as
duvidas, receios e limitagcdes, bem como expectativas e motivagdes, criando assim um
ambiente seguro a uma comunicagao clara e transparente. Desta forma a adesao aos
treinos aumenta, bem como a motivagao para priorizar a criacdo de rotinas mais ativas e
saudaveis.

Esta dimensido humana s6 faz sentido se tiver aliada a uma forte componente técnica
e tedrica, que permite ao cliente ver o seu personal trainer como uma autoridade, no sentido
em que este se sinta confiante e seguro nas intervengdes que sao feitas. Um profissional
deve assim manter-se em contante atualizacdo de conhecimentos, baseando-se em
evidéncias cientificas atuais que o informem a cerca de novas técnicas, metodologias e
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tendéncias do setor. Esta postura de humildade permite oferecer sempre o melhor servigo
e experiéncia possiveis ao cliente, de forma competente, segura e eficaz.

Desta forma, acredito que a doutrina seguida pelo Profissional desta area englobe a
saude no seu todo, contribuindo para o bem-estar total do praticante, melhorando ndo sé
a sua condicao fisica, mas também o seu estado emocional e comportamentos sociais,
fazendo do exercicio a ferramenta principal para promover autoestima, autonomia e
qualidade de vida.

Esta perspetiva tornou-se ainda mais evidente, quando percebi que um Personal
Trainer deve dominar 4 pilares essenciais, a otimizagao dos resultados dos seus alunos,
seguranga maxima na prescricdo, ser reconhecido pelo seu bom trabalho e ser capaz de
prosperar na sua carreira e qualidade de servigo. Durante o meu estagio tive oportunidade
de presenciar tudo isto, a observacao das sessdes de treino personalizadas, nas quais os
instrutores adaptavam os exercicios tendo atengdo a cada detalhe e preocupagao com o
bem-estar e evolugio do cliente reforgaram a importancia de uma intervengao consciente,
fundamentada e humana. Percebi que, além de saber o que fazer, é saber como, quando
e porqué de o fazer, com responsabilidade, empatia e propoésito.
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V - DIARIO DE BORDO

1. Descrigao das atividades realizadas no ambito do local
de estagio

1.1 - Integracao no local de estagio

Desde o primeiro dia que fui bem recebida por todos os instrutores e personal
trainers do ginasio, que se disponibilizaram e contribuiram para a minha familiarizagdo com
0 espacgo, horarios e procedimentos internos e mostraram-se sempre acessiveis para
esclarecer as minhas duvidas e orientar o meu trabalho. Desta forma, a minha integragéo
e adaptagao as dindmicas diarias na Academia de Judo foi um processo gradual.

As minhas fungbes iniciais centraram-se em observagdo da sala, englobando
tarefas como organizagéo do espago e arrumar o material usado nos treinos dos socios,
bem como o apoio dos mesmos sempre que necessario. Também acompanhei de perto o
trabalho dos instrutores e personal trainers, assistindo aos treinos e prestando auxilio
permitindo-me perceber as suas metodologias, forma de abordagem aos clientes e
estruturacdo das sessbOes de treino. Considero que esta fase foi essencial para
compreender de facto o funcionamento do ginasio e adquirir de forma progressiva uma
postura adequada ao contexto profissional.

1.2 - O que é referido como fator de aprendizagem

No decorrer das atividades realizadas em contexto do estagio curricular foram varios
os elementos e fatores que contribuiram para o meu desenvolvimento enquanto futura
profissional nesta area do fitness. O contacto direto com os sdcios foi bastante importante
e necessario para que desenvolvesse e melhorasse competéncias de comunicagao, escuta
ativa e adaptacio as necessidades individuais. Também a observacao e participacdo em
sessdes de personal trainer foram enriquecedoras na medida em que me permitiu
compreender a importancia de planificacdo e individualidade dos treinos, da avaliagao
inicial e constante reavaliagao da evolucéo dos praticantes. Além disto, o trabalho de sala
numa fase inicial foi crucial para desenvolver sentido de organizagao, responsabilidade e
antecipagdo de necessidades dos soécios e profissionais, que considero como
competéncias fundamentais no ambiente de ginasio.

Considero estas caracteristicas acima descritas como essenciais para evoluir e crescer
no meu percurso, enquanto ambiciono tornar-me uma profissional de sucesso, com
capacidade de entregar resultados aos clientes e permitindo que estes adquiram uma
melhor qualidade de vida.

1.3 - Principais dificuldades encontradas

No estagio enfrentei algumas dificuldades, no entanto, foram estes desafios que
contribuiram para o meu crescimento e desenvolvimento enquanto pessoa e profissional.
A comunicagao com os socios foi, num primeiro momento um obstaculo, principalmente
com as pessoas mais reservadas e menos recetivas a interagéo e correcéo. A medida que
me foram oferecidas mais responsabilidades e autonomia, nomeadamente no
planeamento e conducio de sessdes de treino com supervisdo, ou acompanhamento de
s6cios novos num primeiro contacto com os equipamentos, senti uma falta de capacidade
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de gestao do tempo e inseguranga na definigdo de exercicios adequados e sua corregao
de execucéo.

1.4 - Questdes/duvidas relevantes

Ao longo do contacto com o contexto pratico, surgiram algumas duvidas e questdes que
considero importantes e refletoras da minha capacidade de autocritica e reflexao pessoal.
Sao areas nas quais pretendo continuar a evoluir e melhorar enquanto persnal trainer,
como por exemplo: Como posso melhorar a minha capacidade de comunicagdo para me
adaptar a diferentes perfis de praticantes? Que estratégias sao mais eficazes para manter
os socios motivados e empenhados durante os treinos? De que forma posso evoluir e
destacar-me no meu trabalho como personal trainer? Como lidar com a sobrecarga
emocional e horaria da profissdo, aliando as novas tecnologias e ferramentas digitais?
Como posso criar uma experiéncia Unica e agradavel para cada cliente se sentir ouvido,
acompanhado e acolhido?

1.5 - Aspetos positivos e negativos inferidos do que foi observado e realizado

Os aspetos positivos relativos as atividades praticas com as quais contactei ao longo
do estagio contribuiram de forma positiva e ativa para o meu desenvolvimento. A
oportunidade de trabalhar num contexto profissional permitiu-me a aquisicdo de
conhecimentos tedricos a partir do contacto diario. Destaco novamente a observagéo e
interiorizagao de diferentes tipos de comunicacao, planeamento e conducgido de sessodes
de treino, que me possibilitou evoluir em diferentes aspetos e requisitos necessarios e
enrigueceu a minha visio perante a profissdo. O contacto com os sdécios a cada dia foi uma
mais valia para melhorar competéncias interpessoais tendo ganho mais confianga,
capacidade de abordar e resolver os seus problemas individuais. Pessoalmente, senti
também uma evolugéo clara e notéria na forma como lido com as responsabilidades,
organizagao e tomadas de deciséo.

Paralelamente, aspetos menos positivos como a dificuldade de comunicar com sécios
com perfil mais reservado revelou-se desafiante, sobretudo devido a minha natureza
introvertida. Desta forma, exigiu de mim um esforgo adicional criando estratégias para
superar estes desafios, apesar de os considerar essenciais ao meu crescimento pessoal e
contributos fundamentais para que identifique as areas a desenvolver.
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Plano de Atividades

Nesta secgédo do meu portefdlio gostaria de incluir alguns exemplos de planos de treino,
executados em sessdes de acompanhamento de Pt’s pelo meu orientador, as quais tive
oportunidade de observar e auxiliar, acompanhando de perto o trabalho desenvolvido e
adquirindo conselhos e dicas praticas, essenciais e bastante Uteis para a minha
aprendizagem e desenvolvimento. Também planos de treino da minha autoria, alguns dos
quais tive oportunidade de colocar em pratica, que me foram solicitados em contexto de
atividades/sessbes previamente marcadas. Enquadro também exemplos de registos
semanais de atividades e sessdes de aulas de grupo que experimentei.

Planos de Treino em acompanhamento de sessbes de PT

Tabela 11 - plano de treino - sessGo de acompanhamento

aquecimento + mobilidade

Exercicio Séries Rep.

elevagdo pélvica +

+ prancha no step 3x 10
(levantar e baixar)
dead lift +
10
3X
+ prancha no step com 4xpress
press de ombro halter
leg press + 10
2x
+ walking lounges
abdominal 3 niveis de
3x

progressdo

O plano de treino apresentado anteriormente correspondeu a uma sessao de PT de 30
minutos, cujo cliente com lesdo na lombar tem como objetivo principal a perda de peso. E
necessario fazer um trabalho de fortalecimento da lombar, evitando exercicios de flexdo de
anca, que impliquem o tronco de inclinar a frente e exercicios que movimentem demasiado
0 pescogo, uma vez que sao a principal causa de incomodo do cliente se estas zonas forem
forcadas. Assim, este treino consistiu em fortalecer principalmente o gluteo maximo,
utiizando superséries que misturam exercicios de hipertrofia com exercicios
multiarticulares, compostos, que recrutem a fungao cardiorrespiratéria, prolongando assim
o tempo de pratica do cliente e otimizando o tempo para o trabalho que se pretende fazer.
Fez-se uma pré-ativagao do gluteo na maquina abdutora, uma vez que o foco eram os
inferiores, fazendo também um trabalho de estabilizadores da coluna e ombro, além do
abs. Uma vez que o cliente apresenta um encurtamento da zona do torax, verificou-se um
padrdo levemente desalinhado ao plano frontal, tendo sido prescrito ao cliente
alongamentos que favoregam estas porgées musculares, incluindo o peito e 0 ombro.

58



Portefélio — Dossier do Estudante do Curso de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

Tabela 12- plano de treino — sesséo de acompanhamento

aquecimento + mobilidade

Exercicio Séries Rep.
elevacdo pélvica +

B ; 15012012
+ extensd@o de quadril X 10

(com foco em glateo)

agachamento na smith

3+l1dro 15]12]8-10
(foco em quadricipe) P h2l

stiff com barra +
2x 10-12|8-10
+ leg curl

lounge com step na smith 2x 12

O plano de treino apresentado anteriormente correspondeu a uma sessio de PT de
1 hora, com volume relativamente alto, uma vez que o objetivo do cliente é a hipertrofia
muscular, & saudavel, autbnomo e sem lesdes. Ao longo deste acompanhamento, uma vez
que a preocupacdo era apenas a correcdo de detalhes na forma de execucao foi-me
possivel aprofundar aspetos mais técnicos em conjunto com o meu orientador como por
exemplo, a forma de exemplificar os exercicios, o porqué de termos escolhido cada
exercicio pensando no cliente individualmente, corregdes posturais e a questdo da ajuda
no fim da série.

Aulas de Grupo

Além dos treinos livres no ginasio a Academia de Judo de Castelo Branco oferece
aos socios uma variedade de aulas de grupo, como ja referido anteriormente, em diferentes
modalidades e com varios focos. O mapa de aulas contempla Core, Pilates, Step, Power,
GAP, Cycling, Pump, ABS, YourFit Fight, Mobilidade, Cross Training, Total Fit e
CrossTraining, permitindo assim atender as necessidades, aptiddo e interesses de um
publico variado.

As aulas de grupo representam uma nova forma de encarar o exercicio fisico,
promovendo o espirito de unido, motivagéo e superagéo, promovendo a atividade regular
e aumentando a ades&o dos socios através de um ambiente energético e coletivo.

Ao longo do meu estagio curricular tive oportunidade de experimentar e realizar varias
aulas de grupo como participante, nomeadamente Pump e Power, mas também realizei a
parte final de uma aula, considerando uma experiéncia enriquecedora para a minha
formagado. Apesar de ndo ser a area pela qual me interesso mais, as aulas de grupo
assumem um papel fundamental nos ginasios, contribuindo para a sensagao de
comunidade e pertengca dos socios que as frequentam. Considero que posso ainda
melhorar o meu desempenho como instrutora, melhorando a minha capacidade de
comunicagao e projegcao de voz, aumentando a minha presenga na aula e feedbacks
dados.
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Figura 26 - material usado na aula de power

Tabela 13 - exemplo de exercicios da aula de power

aula de Power

Exercicio
supino
crucifixo
flexdes
remada curvada
bicep
unilateral
tricep
elevacdo lateral
rosca
prancha (toque no ombro)
rotacdo do tronco

prancha
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Registo Semanal de Atividades

Todas as semanas é feito um registo de atividades, onde descrevo as tarefas que
realizei, por dias e contabilizando as horas totais, bem como uma pequena reflexao e
assinalando aspetos a melhorar. (ver Anexo 1)

Registo Semanal de Atividades

16.* Semana De 02/02/2026 a 06/02/2026

02\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagcdo bem como das atividades
de grupo.(5h).

03\02\2026 Trabalho de observagdo na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo.(4h).

04\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagcdo bem como das atividades
de grupo.(5h).

05\02\2026 Trabalho de observagao na sala de musculagao bem como das atividades

de grupo.(4h);

Pesquisa de informagdes a pedido do orientador.

06\02\2026 Trabalho de observacédo na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s;

Trabalho auténomo (participagao no 7 congresso brasileiro)

(13h)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacdao da sala de

musculagdo, bem como das outras atividades que a ‘eSarE e
academia executa, como habitual. Além disso, pude
participar em mais atividades como
acompanhamento dos treinos personalizados com
um profissional na academia, onde intervim
acompanhando e guiando os clientes, com
orientacoes prévias e supervisdo. Participei
também de um congresso on-line que contribuiu
para a minha formagao e motivagao enquanto
aprendiz a atuar em ginasio

Aspetos a melhorar:

Melhorar o conhecimento dos diferentes
métodos de treino em musculagao, para ter
capacidade de os integrar futuramente de forma
consciente nos treinos que irei planear. Segundo
Souza e Cabral (2022) estas metodologias devem
ser aplicadas de forma personalizada,
atendendo as necessidades e objetivos do
individuo, ndo existindo uma superior a outra
uma vez que a sua eficacia depende da forma
como € aplicada.

Figura 27 - exemplo de registo semanal
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Registo de Assiduidade do Estudante

(ver Anexo Il)

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagidrio: Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituigdo):

Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro Mendes

._ | Total ) | Total )
Dia | horas Assinatura do Estudante Dia | | ras Assinatura do Estudante
1 1h30 Mafalda Mocito Calha 17

2 18 4h Mafalda Mocito Calha

3 19 4h Mafalda Mocito Calha

4 4h Mafalda Mocito Calha 20 4h Mafalda Mocito Calha

5 4h30 Mafalda Mocito Calha 21 4h Mafalda Mocito Calha

6 4h Mafalda Mocito Calha 22 1h30 Mafalda Mocito Calha

7 4h Mafalda Mocito Calha 23

8 24

9 25 | 4h30 Mafalda Mocito Calha
10 26 | 4h30 Mafalda Mocito Calha
11 4h Mafalda Mocito Calha 27 | 4h30 Mafalda Mocito Calha
12 4h30 Mafalda Mocito Calha 28 3h30 Mafalda Mocito Calha
13 4h Mafalda Mocito Calha 29 1h Mafalda Mocito Calha
14 10h Mafalda Mocito Calha 30

15 5h30 Mafalda Mocito Calha 31

16 Més: Maio

O Tutor da Instituigéo:

Sy R L S nml,y,“

Figura 28- exemplo de registo de assiduidade
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2. Descrigao de outras atividades realizadas no ambito do
local de estagio

Avaliagao com FMS

No dia 08 de Janeiro de 2026 tive oportunidade de participar numa avaliagao fisica feita
a um atleta de ténis. Para isso utilizamos o método FMS, seguindo o protocolo do mesmo.
Segundo Maleki et al. (2025) esta € uma ferramenta que permite identificar potenciais
riscos de lesdo em atletas e através das pontuagdes obtidas no teste é possivel determinar
abordagens de treino e otimizacédo da qualidade dos movimentos para reduzir o risco de
lesdo. O atleta teve um bom desempenho, no geral, em todos os aspetos avaliados,
seguindo depois para um treino atipico, com foco na mobilidade e énfase em forga
explosiva de inferiores, trabalho de antebrago e abdominal.

Figura 29 - avaliagdo com FMS
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Figura 31 - treino de um atleta de ténis
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Planos de Treino realizados em sessdes/aulas

No dia 19 de Dezembro de 2025, foi me solicitada colaboragdo numa sessao conduzida
no ambito de aulas de grupo em parceria com a USALBI no Ginasio Academia de Judo na
qual tive oportunidade de conduzir com supervisdo, fazendo previamente um plano de
treino tendo em conta as incapacidades descritas, como falta de equilibrio e incapacidade
de flexao de joelhos, que agora apresento.

Tabela 14- plano de treino elaborado para uma aula de idosos

Treino geral para idosos com algumas incapacidades | duragao total de 30
minutos
*todos os exercicios podem ser adaptados (para maquinas se possivel) dificultanto

ou facilitando a execugao

Aquecimento Marcha no step | Bi set 3x15
(de frente e de
lado) + apertar
bola (bolas de q : (e
esponja
S = =~ Wy =y
as maos ou com
elastico
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Exercicio 1 Agachamento Bi set 3x12
parcial com apoio
do trx e banco +
remada (com trx
elastico ou polia
em pé)

Exercicio 2 Leg curl (elastico  Bi set 3x12
ou caneleira) +
bicep curl

DUMBBELL BLCEPS CURL

’ %
o0
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Exercicio 3 Abducao Bi set 3x10 Id I
(caneleiras ou | a i a
elastico) com w .
apoio + flexdes [ \
na parede = B

(variagdo com
elastico nas

y
costas) | @
(]

Exercicio 4 Core com Bi set 3 séries ﬁ
elastico isometria

4
[
Q
LN
&
10s + “carregar L N
compras” ir e vir
) &

Exercicio 5 Transferéncia de | -
peso de uma
perna para outra

-
Lsr
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Reflexdo plano de treino conduzido a 19/12/2025

O presente plano de treino foi-me solicitado no ambito das aulas destinadas a idosos.
A sesséao decorreu no dia 19/12/2025 no ginasio Academia de Judo, as caracteristicas da
populagdo eram idosos com algumas incapacidades, nomeadamente de equilibrio, o
tempo para a execucgdo da sessdo era de 30 min, sendo que a aula tinha a tematica de
ginasio, o principal objetivo com este tipo de treino funcional € manter e diminuir a
regressao de todas as capacidades do cliente, proporcionando-lhes uma melhor qualidade
de vida.

O treino seguiu a estrutura base acima descrita, pensando na otimizagéo do tempo, foi
aplicada a técnica de bisets, o que permite aumentar o tempo de pratica. Os exercicios
seguiam uma ordem coerente, com foco inicial nas maiores musculaturas, conjugando os
exercicios sempre com musculos opostos. O treino era adaptavel as necessidades
especificas e limitagbes.

A primeira sessao realizada iniciou-se com uma breve apresentagcdo e perguntas ao
utente, visando o conhecimento das principais dificuldades e permitindo a adaptacao dos
exercicios. O aquecimento decorreu como planeado, seguindo-se do primeiro exercicio,
onde inclui o trabalho de bicep curl com halteres juntamente com o agachamento no banco,
ja a remada foi feita na polia horizontal (low row), uma vez que o cliente se mostrou
motivado e foi caracterizado como idoso funcional. O segundo exercicio foi set de posterior
de coxa na prone leg curl, seguido do biset de abducgédo de coxa na cadeira abdutora
conjugado com trabalho de peito na maquina converging chest press. o treino foi finalizado
com os exercicios também em biset de dorsal na diverging seated row e de adugao de
coxa na cadeira adutora. Seguiu-se um pequeno retorno a calma com séries de
alongamentos e no fim da sessédo a cliente, que mostrou gosto e entusiasmo em fazer
caminhadas, fez 5min na passadeira.

Focando uma analise critica da sessdo, cumpri os objetivos delineados, sendo
comunicativa e estando atenta a percecgao de esforgo da cliente, certificando-me de que a
intensidade do treino era a adequada. Dei feedbacks e exemplificagdo de todos os
exercicios, o que contribuiu positivamente para o envolvimento ativo do cliente ao longo de
toda a sessdo. Sendo que dirigi o treino com supervisédo, imprescindivel para alguns
ajustes, principalmente na adaptagao da abdugado, onde me foi sugerido a colocagao de
um step para melhorar a base de estabilidade com o joelho, uma vez que o cliente tinha
uma altura mais baixa do que a adequada para a maquina. A gestdo do tempo também
nao foi a melhor. Também n&o cumpri o plano na integra, fazendo alguns ajustes, uma vez
que a capacidade fisica do cliente era superior ao esperado, deixando de parte o trabalho
de core e equilibrio e focando nos grandes grupos musculares, sendo que era o primeiro
contacto com o ambiente de ginasio.

A segunda sessdo realizada iniciou-se também com uma breve apresentagcédo e
perguntas aos utentes (2), visando o conhecimento das principais dificuldades e permitindo
a adaptacgao dos exercicios. O aquecimento decorreu como planeado, com alguns ajustes
na altura do step para um dos clientes que apresentava mais limitacbes no equilibro.
Seguindo-se do primeiro exercicio, onde inclui o trabalho de bicep curl com halteres
juntamente com o agachamento no banco e a remada foi feita com elastico com suporte,
para o cliente mais funcional, enquanto que, para o cliente com pouco equilibrio, adaptei o
agachamento para o trx, aumentando o apoio e seguranga do exercicio. O segundo
exercicio foi set de posterior de coxa na leg curl, seguido do biset de abdugéo de coxa na
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cadeira abdutora conjugado com trabalho de peito na maquina converging chest press. o
treino foi finalizado com os exercicios também em biset de dorsal na diverging seated row
e de adugao de coxa na cadeira adutora. Seguiu-se um pequeno retorno a calma com
séries de alongamentos e no fim da sesséo a cliente fez 5min na passadeira.

Focando uma analise critica da sessdo, cumpri os objetivos delineados, sendo
comunicativa e estando atenta a percecgao de esforgo da cliente, certificando-me de que a
intensidade do treino era a adequada. Dei feedbacks e exemplificacdo de todos os
exercicios, embora o cliente se tenha mostrado mais introvertido, consegui cumprir com as
minhas func¢des e além de pouco comunicativo, mostrou-se sempre motivado e empenhado
ao longo da sessdo. Considerei esta segunda sessdo mais desafiadora, tendo até
necessitado de ajuda e intervengdo uma vez que senti dificuldade em gerir os dois treinos
ao mesmo tempo, especialmente porque o nivel de capacidade fisica dos dois era bastante
distinto. A gestdo do tempo ja melhorou em relagdo a primeira sessao dirigida e no geral,
o treino correu bem com alguns ajustes feitos de forma a suprir as necessidades de cada
um.

No fim das sessdes, enquanto aprendiz senti-me bastante realizada, com sentido de
missdo cumprida e surpreendida com a quantidade de capacidades que mostrei e coloquei
em pratica, das quais nao tinha tido ainda perce¢cdo em mim mesma. Considero que o
contacto com a pratica e a responsabilidade de conduzir um treino foram experiéncias
enriquecedoras e que me deixaram um sentido de motivacao para continuar a aprender e
melhorar. O primeiro cliente era bastante extrovertido e comunicativo, o que também
ajudou ao sucesso da sesséo.
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Acompanhamento individualizado

Foi planeado e desenvolvido um projeto de acompanhamento individualizado ao
longo de 6 semanas onde o principal objetivo era a recomposi¢ao corporal, bem como a
melhoria da postura e integracao de rotinas sustentaveis e mais saudaveis. Este projeto
que desenvolvi de forma autdbnoma, sob orientagdo do meu tutor, permitiu-me a integragéo
de conhecimentos tedricos na pratica, o desenvolvimento das minhas capacidades e
habilidades enquanto estudante e futura profissional da area do fitness.

As sessdes de treino foram planeadas e estruturadas tendo em conta o objetivo e
necessidades da cliente Matilde Paiva, depois de uma avaliacao fisica e a recolha dos
dados, preenchendo também uma ficha de anamnese elaborada por mim.

(ver anexo IlI).

O acompanhamento teve inicio no dia 16 de abril, com a realizagdo da primeira
avaliagao fisica e posterior planeamento do plano mais adequado para a Matilde, que se
mostrou sempre interessada e motivada ao longo das semanas de trabalho. Para a
elaboragao do plano tive em consideragao as diretrizes dadas por Bompa e Haff (2009),
com o principio da individualidade como fator primordial para o processo de
desenvolvimento de um programa de treino, que deve sequenciar etapas como a
formulacdo de baterias de testes que permitem analisar a aptiddo do individuo, a
interpretacdo dos dados e estabelecimento de focos principais, que neste caso seriam a
melhoria postural e recomposicdo corporal, a criacdo e implementacido do plano e a
reavaliagao do mesmo para verificar uma evolugao positiva.

Assim, a estratégia utilizada consistiu em 3 sessbes semanais com foco em
hipertrofia dos membros inferiores, dando prioridade a exercicios multiarticulares como
padrdes de agachamento e puxadas, e ao longo das semanas foi feita uma progressao de
carga. Souza e Cabral (2022) afirmam que, ao estruturar a sesséo de treino deve-se optar
por priorizar exercicios multiarticulares, uma vez que estes favorecem a hipertrofia, ao
recrutar um maior numero de grupos musculares e requerendo um maior gasto de energia.
Simao et al. (2022) indicam que existe um grande intervalo de intensidades que produzem
resultados de hipertrofia, treinar com cargas desde 30% até 80% de 1RM é eficaz desde
que seja assegurada a falha muscular ou proxima desta na série realizada. Tendo isto em
conta, procurei treinar entre 70% a 80% de intensidade, uma vez que o programa tinha
uma duragao curta de apenas 6 semanas.

Apresentagdo dos resultados do acompanhamento individualizado
Tabela 15 - evolugdio da composigéo corporal

Parametro
57.5 59 +1.5kg
23.4 20.8 -2.6%
41.8 44.3 +2.5kg
2.2 2.4 +0.2
20.9 21.4 +0.5
56.8 58.8 +2%
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Tabela 16 - evolugdo de perimetros corporais

16.04.2026 01.06.2026 Variacao
Antebraco esq: 23.4cm 24.8cm +1.4cm
Braco esq: 27.5cm 26.6cm -0.9cm
Cintura: 70.5cm 69cm -1.5cm
90.5cm 95cm +4.5cm
73.5cm

Abs: R
55.3cm 55.5cm +0.2cm

Abaixo é apresentado um grafico que ilustra esta evolugio de 6 semanas.

Evolugdo da Composigao Corporal (InBody)
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Figura 32 - grdfico da evolugéo da Composigdo Corporal
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Figura 33 - grdfico da evolugdo dos perimetros corporais
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Avaliagao da forga maxima:

A avaliagdo da forga maxima foi feita pelo método estimativo de 1RM, seguindo o
protocolo de Manso (1999). O protocolo inclui um aquecimento com cargas moderadas,
fazendo de 8 a 10 repeti¢des, seguido de um descanso de 2 minutos, depois do qual se
aumenta a carga em 20% e realiza-se o nimero méaximo de repeticdes. E necessario que
0 numero maximo de repeticdes néo ultrapasse as 10, procedendo-se depois ao calculo
seguindo a seguinte férmula:

1RM= (0.03 x kg) x repeticdes + kg

Depois da avaliagao fisica, foi aplicado o teste de 1RM, tendo a Matilde apresentado
0s seguintes resultados, representados na tabela abaixo.

Tabela 17 - resultados da avaliagdo inicial de forca maxima

Parametro
114.3kg

39.68kg
25.4kg

Foi também efetuada uma avaliagdo postural e funcional seguindo o protocolo
disponivel no ginasio. (ver anexo Ill).

Tabela 18 - avaliagdo postural

Parametro
9.2cm 10cm
10.5cm 10.5cm
Normal Normal
Normal Normal
2 2
Adequado Adequado
(melhorou)
Bom Bom (melhorou)
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Seguem-se exemplos dos planos prescritos para a cliente Matilde Paiva.

Mobilidade inferiores

Lunge frontal

Lunge lateral

Mobilidade de quadril 90°

Borboleta

Mobilidade de quadril, joelho e tornozelo agachada
Alongamento de gliteo dinamico

Rotacao de quadril unilateral

Mobilidade superiores

Posigao da cobra/crianga

Mobilidade toraxica 4 apoios

mobilidade de ombro com o bastao

Mobilidade do ombro em rotagao externa com a bola e mini band
4 apoios retragao escapular

Nota: os movimentos destacados devem ser feitos antes do treino full body

Figura 34 - plano de mobilidade

Ativagao para estimulo de gluteo

Glute bridge com mini band 20 a 30 reps

Clam Shell com mini band maximo que conseguir

Mini band deslocamento lateral ou abdugdes na maquina

Ativagao da cintura escapular posterior

Retragao escapular no trx ou elastico de resisténcia

Face pull com elastico

Retragao escapular em prancha

Figura 35 - plano de ativagdo muscular
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Treino A-inferiores

Exercicios Séries Repeticoes | Descanso

RDL (peso morto 1aquecimento | 20 a 25 1

romano) 3 15-12-10

Agachamento na hack | 2 12a15 1’30”a 2’
(de frente para a
parede)

Lunge na smith 3 12a15 2’

Kick back na maquina | 3 15-12-12 | 1’

Figura 36 - plano de treino A
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Treino B - superiores

Exercicios Séries Repeticoes Descanso | Imagem

Lat pull down pega 1aquecimento | 20+15a20 1

neutra + pec deck fly 3 10a12+10a12

Desenvolvimento 2 15-12+drop 1’30”

Elevagéao frontalemV | 3 8a10 177a2’

no banco

Bicep curl + tricep na 2 12a15+12a15 | 1’

polia

Prancha 2 Maximo que 1’
conseguir

Abs inferior + superior | 2 15a20+15a20 | 1’

Figura 37- plano de treino B
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Treino C - full body

Exercicios

Séries

Repeticoes

Descanso

Imagem

agachamento sumo +
remada unilateral com
halteres

1aquecimento

20a25+15a20

2

12a15+12a15

1!

remada pega aberta 2 12 1’
pronada + chest press

cadeira extensora + 2 12a15 1’
flexora

hip thrust + ombro 3+1+1+1 10a12+15 1’

(frontal + medial +
posterior)

Figura 38 - plano de treino C
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Registos fotograficos do antes e depois da intervengao:
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Figura 39 - fotos antes da intervengdo
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Figura 40 - fotos depois da intervengdo
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Conclusao final dos resultados da intervencao

Os dados da avaliagéo corporal revelam um aumento ligeiro no peso da cliente, devido
principalmente ao incremento de 1,5kg massa muscular, e simultaneo decréscimo de 2.6%
massa gorda, evidenciando uma recomposi¢cdo corporal positiva. Do ponto de vista
antropométrico destaco a diminuigdo de 1,5cm na cintura, combinado de um aumento de
4,5cm na regido do quadril, em conformidade com os dados de bioimpedancia,
confirmando a perda de tecido adiposo na regido abdominal e hipertrofia muscular da
cadeia posterior. Estes resultados espelham o sucesso no planeamento e condugao das
sessoOes de treino durante as 6 semanas da intervencéo.

Além disso, a selecéo de apenas 3 dias treino, apesar da cliente ter mostrado interesse
em treinar mais vezes por semana mostrou ser suficiente e eficaz, aliada a selegéo de
exercicios adequada para as necessidades e objetivos da mesma, a boa comunicacéo e
ambiente motivador durante os treinos, corregdes frequentes e ajustes posturais que
permitem a otimizagdo dos exercicios contribuiram para a aderéncia ao plano e melhora
dos habitos diarios da Matilde.

Registos fotograficos das sessées de acompanhamento:

Figura 41 - registo durante o treino
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Figura 42 - registo durante o treino

Figura 43- registo durante o treino
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Figura 44 - registo durante o treino
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Tarefas Propostas pelo Orientador do Estagio
Nesta secgao, irei expor os trabalhos e tarefas que me foram solicitadas pelo meu
orientador Tiago Rodrigues no decorrer do estagio.

6.1. Artrose e Exercicio

Artrose e Exercicio

Osteoartrose, que quer dizer degenerescéncia da articulagao, é vulgarmente
designada de artrose e também é conhecida como osteoartrite. A artrose é uma das
doengas reumaticas mais comuns no mundo, de natureza degenerativa, esta atinge
principalmente a cartilagem articular, degradando-a mas, como afirma Loeseretal.
(2012), esta doenga deve ser entendida como uma doenga do “érgao articular”, que
envolve ossos, musculos, ligamentos e até processos inflamatérios, € uma das
principais causas de dor crénica, incapacidade funcional e sacrificio social em
idoso, como também sustenta Hunter e Bierma-Zeinstra (2019), diz ainda que o
aumento da populagao envelhecida e cada vez mais obesa, esta doenga é ainda
mais prevalente, com tendéncia a um impacto crescente no mundo. Com isto em
conta, pretendo analisar a artrose e discutir o papel do exercicio fisico na redugéo
dos sintomas.

A osteoartrite é uma doenga patolégica multifatorial, mas tal como Felson
(2013) afirma, esta resulta de um desequilibrio entre a destruigdo e a reparagao da
cartilagem, confirmando que os fatores mecénicos desempenham um papel
central. Assim, a sobrecarga articular, desalinhamentos e movimentos repetitivos
aceleram o desgaste, sendo as principais causas para o surgimento destas
alteragdes, que juntamente com fatores genéticos, metabdlicos e inflamatérios
contribuem para a progressao da doenga. (Shockness et al., 2025)

Sabe-se também que a prevaléncia da artrose aumenta com a idade,
principalmente apdés os 60 anos (Shockness et al.,, 2025), e que, segundo
Kloppenburg & Berenbaum, 2020 pode afetar qualquer articulagdo, mas afeta
principalmente o joelho, maos, anca e coluna. De entre os sintomas que afetam o
quotidiano esta a dor persistente, rigidez articular, limitagdo de movimentos e em
casos mais evoluidos, a deformagao articular. Este conjunto de sintomas limita a
autonomia destas pessoas e a sua vida social, o que todos julgamos ser tarefas
simples do dia a dia, como subir um passeio ou manipular objetos transformam-se
em verdadeiros desafios, comprometendo a qualidade de vida como apontam
Shockness et al., 2025.

O tratamento da artrose é multifacetado, duma perspetiva farmacoldgica
podemos mencionar analgésicos e anti-inflamatérios, estes sdo amplamente
utilizados, no entanto ja se sabe que os beneficios sao limitados e os riscos podem
ser maiores (Kloppenburg & Berenbaum, 2020). A substituigdo articular é uma
alternativa eficaz, mas como sublinham Hunter & Bierma-Zeinstra, 2019, o
tratamento por cirurgia com a colocagao de préteses deve ser reservado para casos
mais graves quando os métodos menos evasivos nao produziram efeitos. Outros
tratamentos tradicionais incluem a fisioterapia e o fortalecimento muscular, que
demonstraram ser eficazes na redugao da dor e no aumento da fungéao articular,
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também se tem observado um aumento das terapias biolégicas, recorrendo a
injegdes intra-articulares de acido hialurénico e plasma rico em plaquetas que
retardam a progressado da artrite, como afirmam Shockness et al., 2025. Por
exemplo, quando a area afetada é o joelho, é possivel reduzir a progressao da
doenga em 30% recorrendo a programas de exercicio focados em fortalecer o
quadriceps.

O exercicio surge entdo como método seguro e acessivel que reduz a dor e
melhora a limitagao de movimento com o aumento de amplitude. O fortalecimento
do quadriceps femoral é bastante indicado uma vez que este musculo possui efeito
condroprotetor estatico e dindmico da articulagao do joelho, ou seja, tem um papel
protetor da cartilagem articular ao ter capacidade de reduzir o stress mecéanico
aplicado a articulagdo. Mas como frisa ainda Shockness et al., 2025, ¢é
indispensavel que este fortalecimento seja realizado de forma a poupar as
articulagdes, para que haja efetivamente uma diminuigdo do enrijecimento
articular e uma melhora das propriedades lubrificantes do fluido sinovial. Alguns
exercicios que podem melhorar os sintomas da doenga, segundo estudos que
menciona Shockness et al., 2025, séo, além do fortalecimento muscular, também
o treino aerébico como caminhadas, bicicleta ergométrica, exercicios de
flexibilidade, como alongamentos e yoga adotado e exercicios em meio aquético,
como a hidroginastica, que se mostra benéfica principalmente porque reduz o
impacto dos movimentos o que é ideal para pessoas com dor intensa e bastantes
limitagoes.

Exemplo de exercicios:

1- Ponte de glateos 2- Apertar uma bola 3- Elevagao de
com os joelhos pernas

hd- - .\ 7

[l
4- Abdugao lateral 5- Elevacgao dos 6- Levantar da
joelhos na cadeira cadeira
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6.2. Exercicio na gravidez e pds-parto

Exercicio na gravidez e pds-parto

O exercicio é definido como toda atividade fisica que consiste em
movimentos corporais planeados, estruturados e repetitivos, com o objetivo de
melhorar um ou mais componentes da aptidao fisica. E por isso considerando um
elemento essencial para um estilo de vida saudéavel. (American College of
Obstetricians and Gynecologists, 2020). Assim, a pratica de atividade fisica durante
a gravidez é um assunto com interesse crescente e crengas nem sempre corretas.
O objetivo tem sido identificar os beneficios e riscos associados a salide materna e
fetal. Estudos apontam que mulheres gravidas tém tendéncia a ser menos ativas
que as nao gravidas, podendo impactar significativamente o risco de cesarias.
(Silva, P.R.O., Vieira, V.R., Borges, AT., 2025).

A pratica de exercicios pode contribuir para uma gravidez mais saudavel,
minimizando os desconfortos fisicos causados pelas mudangas anatdémicas
proprias da gestagao, preparando o corpo para o trabalho de parto e auxiliando a
recuperagao no pés-parto. Além disto, pode ser um aliado na saude mental da
mulher, que sofre com desregulagdes hormonais e emocionais que podem levar a
depressdes e ansiedade. Iniciar ou manter um estilo de vida saudavel e ativo
durante a gestagao, e importante e os profissionais devem recomendar a pratica as
gestantes, pois ao contrario do que se pensa, esta apresenta mais beneficios e os
riscos sdo minimos se o treino for feito sob a supervisdo de um profissional. (Silva,
P.R.O., Vieira, V.R., Borges, A.T., 2025).

Os beneficios do treino durante a gestagdo séo variados e incluem
beneficios fisiolégicos e psicoldgicos. (Silva, P.R.O., Vieira, V.R., Borges, A.T., 2025).
De entre estes, destaco a melhora a sensibilidade de insulina, ajudando a prevenir
a diabetes gestacional; o fortalecimento muscular promovido pelo treino, além de
prevenir as dores lombares provocadas pela alteragdo do centro de gravidade,
melhora a postura e é um aliado durante o trabalho de parto; também exerce
influéncia na salde fetal, estudos comprovam que a pratica de atividade fisica
regular estd associada a uma melhora na salde metabdlica e numa maior eficacia
no transporte de nutrientes e oxigénio ao feto o que favorece o crescimento
intrauterino e influenciando de forma positiva o risco de obesidade e outras

doengas crénicas na vida adulta. (Silva, P.R.O., Vieira, V.R., Borges, A.T., 2025).

Box 2. Benefits of Exercise in Pregnancy
Higher incidence of:
« Vaginal delivery

Lower incidence of:

« Excessive gestational weight gain

« Gestational diabetes mellitus

« Gestational hypertensive disorders”

« Preterm birth

« Cesarean birth

« Lower birth weight

*Defined as gestational hypertension or preeclampsia

Modified fi Berghella V, S G. Ex 1 . . o .
Am 3 Obstat Gyocol ZIT2NSET, o Pnency (American College of Obstetricians and Gynecologists, 2020)
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Mulheres sem complicagdes na gravidez devem ser incentivadas a praticar
exercicios aerébicos e de forga, antes, durante e depois da mesma. (American
College of Obstetricians and Gynecologists, 2020). Devem ser evitados exercicios
que promovam o desequilibrio e que aumentam o risco de queda, bem como
exercicios de alta intensidade, sendo importante verificar a frequéncia cardiaca e a
percecéao de esforgo da mulher durante o exercicio. No segundo trimestre, quando
existe um aumento na energia da mulher, a intensidade do treino pode ser
aumentada, ja no terceiro e lltimo, é recomendado que o foco seja apenas a
manutengao e preparagdo do corpo para o trabalho de parto dando énfase a
exercicios de flexibilidade e fortalecimento dos musculos do core. (Silva, P.R.O.,
Vieira, V.R., Borges, A.T., 2025).

Exercicios seguros na gravidez:

Box 1. Examples of Exercises That Have
Been E ly Studied in Preg and

Found to Be Safe and Beneficial

Walking

Stationary cycling

Aerobic exercises

Dancing

Resistance exercises (eg, using weights, elastic bands)
Stretching exercises

Hydrotherapy, water aerobics

Modified from Berghella V, Saccone G. Exercise in pregnancy!
Am J Obstet Gynecol 2017;216:335-7.

Caracteristicas de exercicio seguro e eficaz:

Table 3. Characteristics of a Safe and Effective Exercise Regimen in Pregnancy

When to Start First Trimester, More Than 12 Weeks of gestation

Duration of a session 30-60 minutes

Times per week At least 3-4 (up to daily)

Intensity of exercise Less than 60-80% of age-predicted maximum matemal heart rate*

Environment Thermoneutral or controlled conditions (air conditioning; avoiding prolonged exposure to
heat)

Self-reported intensity of exercise (Borg Moderate intensity (12-14 on Borg scale)

scale)

Supervision of exercise Preferred, if available

When to end Until delivery (as tolerated)

*Usually not exceeding 140 beats per minute.
Modified from Berghella V, Saccone G. Exercise in pregnancy! Am J Obstet Gynecol 2017;216:335-7.

(American College of Obstetricians and Gynecologists, 2020)

Existem varias referéncias de que apds o parto, a aderéncia das mulheres na
pratica de exercicio diminui. Assim que for medicamente seguro, é recomendado
que voltem de forma gradual a praticar exercicio, combatendo o sobrepeso,
favorecendo a recuperacédo do corpo e a adogdo de um estilo de vida ativo e
saudavel. No periodo pds-parto os exercicios para fortalecer a pelve sao
importantes e primordiais, incluindo o treino hipopressivo, ajudando a diminuir a
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incidéncia de diastase reta abdominal. (American College of Obstetricians and
Gynecologists, 2020). A didstase reta abdominal (DRA) é a separagao dos musculos
do reto abdominal ao longo da linha alba que ocorre frequentemente durante a
gravidez devido a alteragdes hormonais e mecénicas. Embora a DRA geralmente se
resolva apds o parto, algumas mulheres experimentam problemas persistentes. O
exercicio pode ajudar a reduzir a distadncia inter-reto, tanto os exercicios
convencionais como o treino hipopressivo. (Soto-Gonzalez, Da Cuna-Carrera,
Lantarén-Caeiro, & Pascoal, 2024). O exercicio aerébico regular em mulheres que
amamentam demonstrou melhorar a aptidao cardiovascular materna sem afetar
a produgao de leite, a composi¢éo ou o crescimento infantil. (American College
of Obstetricians and Gynecologists, 2020).
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3. Analise das minhas participacoes em palestras e
temas abordados: relevancia para a minha formacgao - Xl
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Este evento teve lugar no Auditério da Escola Superior de Educagédo de Castelo
Branco, no dia 11 de novembro de 2025, das 9h-13h e das 15h-18h. O tema central foi o
futebol, reunindo histérias e experiéncias e transmitindo inspiracao a todos os que tiveram
oportunidade de estar presentes, a formacdo era ainda creditada para treinadores de
futebol. Organizado por Anténio Faustino, Bruno Conceigdo, Guilherme Rato, Luis
Rodrigues, Marco Mendes e Rui Pedro.

A sessdo de abertura contou com a presenca de Manuel Candeias, presidente da
direcdo da Associagdao de Futebol de Castelo Branco, bem como o diretor da ESECB,
Professor Paulo Silveira e a Vereadora da Camara Municipal de Castelo Branco, Christelle
Domingos.

Durante a manha o Professor Doutor Miguel Rebelo esteve presente como
moderador, contando com a presenga dos palestrantes Jodo Afonso, jogador profissional
do CD Tondela, foi aluno na ESE e partilhou um pouco da sua histéria e percurso,
conciliando os estudos com o desporto.

Depois de um pequeno coffee break, onde foi possivel um convivio entre todos, foi a
vez de Francisco Pires, Diretor Técnico da AFCB que focou a sua intervencao no treino
desportivo e no papel do treinador. Levantou varias questdes como a importancia do papel
do treinador; a responsabilidade associada e caracteristicas necessarias para o
desempenhar. Transmitiu-nos que os padrdes de comportamento sao importantes, pois
existem evidéncias que comprovam a influéncia do mesmo sobre os atletas. De seguida
contamos com Eduardo Moreira, formador e instrutor que durante a sua apresentacao deu
énfase ao autoconhecimento como ferramenta fundamental, pois & preciso primeiro
sabermos quem somos, como queremos ser e como os outros nos vém. O grande
ensinamento da sessdo da manha foi que os resultados que o treinador produz, embora
importantes ndo s&o mais relevantes que o impacto que este tem sobre a equipa.

Durante a tarde, desta vez acompanhados do Professor Doutor Rui Paulo como
moderador, contamos com convidados de renome no futebol Nacional: Luis Godinho,
arbitro internacional, que teve oportunidade de se apresentar e partilhar connosco um
pouco do seu percurso, das dificuldades que encara na sua carreira e a importancia da sua
familia como suporte. Seguido de um coffee break, foi a vez de Helton Arruda, Leandro
Grimi e Eduardo Moreira, num modelo de mesa redonda partilharem um pouco da sua
experiéncia e inspirarem quem 0s ouvia.
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Este evento teve lugar no Auditério da Escola Superior de Educagéao de Castelo Branco,
no dia 24 de novembro de 2025, das 14h30-18h30. O tema reuniu varias modalidades nas
quais se discutiu experiéncias e metodologias desde as fases de formagao até ao alto
rendimento. Organizado por Antonio Faustino, Maria Galvao, Matilde Galvao, Simao Alves,
Tomas Vieira, Carolina Lourencgo e Paulo Russo, acompanhados pelo moderador Professor
Doutor Miguel Rebelo

Depois de uma sessdo de boas vindas, o auditério acolheu Paulo Martins, treinador
de futsal — nivel 1 e coordenador da academia BBE, que apresentou um pouco do seu
percurso e partilhou a sua paixao pela profissao. Na sua visdo, o papel do treinador na
formacdo é multifacetado, muitas vezes as criangas necessitam muito mais que um
treinador e sim alguém que as acolha e as guie, por meio do desporto a se tornarem
melhores pessoas. A importancia de medir impactos em vez de resultados, nos escalbes
de base. Frisou também a importéncia de dar valor aos talentos da regido, muitas vezes
sdo esquecidos a troco da obtencdo de titulos das camadas séniores que focam a sua
forca em atletas de fora.

De seguida foi a vez de Hugo Ribeiro, Team Manager do Benfica Campus que nos
deu a conhecer as metodologias e rotinas vividas no campus, desde a contratacdo a
integracéo e conciliagéo dos estudos e treinos.

Depois de um pequeno momento de convivio no coffee break, seguiram-se as
intervengdes dos palestrantes Adriana Torres, atleta de judo e Rui Agostinho, professor de
Educacédo Fisica e Treinador de Natagdao Nivel 3, que partilharam um pouco da sua
experiéncia.
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Este evento teve lugar no Auditério da Escola Superior de Educagéao de Castelo Branco,
no dia 16 de Dezembro de 2025, das 14h30-18h30. O tema reuniu também varias
modalidades nas quais se discutiu experiéncias e as principais dificuldades ao conciliar o
desporto e o quotidiano, sendo que o principal tema foi a vida dual que os atletas vivem.

Organizado por Anténio Faustino, Daniel Gamas, Guilherme Bispo e Mafalda Correia,
acompanhados pelo moderador Professor Doutor Pedro Mendes.

Depois de uma sessdo de boas vindas, o auditorio acolheu Ana Hormigo, Ex-
selecionadora Nacional sénior e Sub 23, que também é treinadora da Modalidade de Judo,
que partilhou a sua experiéncia.

De seguida, o Atleta Elite Pro, Daniel Alves — 5° melhor atleta do mundo em 2022 e
personal trainer, que também expds as dificuldades pelas quais passou, até conseguir
chegar e conquistar o que conquistou. Explicou a forma como conciliava a vida dual que
levava, a forma como organizava o seu dia em torno do horario de treino, frisando a
importancia da preparagao e organizagao prévia, principalmente com as refeigdes preé-
preparadas para a semana, 0 que permite seguir o plano mais facilmente sempre seguindo
os horarios estipulados. Também a importancia que o apoio externo tem na motivacgao foi
frisada.

O coffee break proporcionou um pequeno momento de convivio, seguido pela
intervengao de Laura Taborda, atleta internacional de atletismo e All American Champion,
terminando com o professor doutor Joao Rocha, Ex-atleta do FC Porto de Basquetebol e
docente do IPCB.
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“Etica nos Esports e Apostas Online”
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Esta formagao teve lugar no Auditério da Escola Superior de Educagédo de Castelo
Branco, no dia 18 de Dezembro de 2025, das 14h30-18h30. Esta palestra abordou um
tema crucial nos dias de hoje, a ética, mais precisamente nos Esports e Apostas Online.
Evento organizado por Anténio Faustino, Daniel Monteiro, Daniel Salvador, Gongalo
Correia, Leonardo Dias e Rafael Silva.

Depois de uma sessao de boas vindas, o auditério acolheu a acao de formacgao que
potencializou o dialogo e reflexdo sobre habitos, rotinas e comportamentos desta
comunidade. Oradores como Joao Vaz, jogador profissional EA Sports FC, que partilhou a
sua jornada e rotinas sendo 2x campedo nacional. Dr. Pedro Almeida Couto, diretor de
educacgao e investigagao cientifica da federagdo portuguesa de desportos eletronicos.
Telmo Silva, CEO e fundador da Grow UP Esports. Professora Edna Nabais, docente da
ESGIN. Psicologa Teresa Beirdo, coordenadora na CRI Castelo Branco. Também existiu
espago para convivio num coffee break, durante esta tarde marcada por aprendizagens e
novos pontos de vista sobre esta modalidade em ascensdo devido a crescente inovagao
tecnoldgica e adeséo a jogos virtuais.
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Esta formacao teve lugar no Auditdrio da Escola Afonso de Paiva - Castelo Branco, no
dia 6 de Janeiro de 2026, das 14h30-18h30. O tema desta palestra incidiu num problema
bastante atual e interessante, reunindo conhecimento de valor que considero util para a
minha formacao.

Organizado por Anténio Faustino, Joao Chambel, Jodo Pires, Jodo Rodrigues, Pedro
Bambulo, Pedro Vergueiro e Rafael Silva, acompanhados pelo moderador Professor
Doutor Marco Batista.

Depois de uma sessao de boas vindas, o auditério acolheu a acédo de formacgao
conjunta por Ricardo Godinho e Carlos Santos, ambos licenciados em Educacao Fisica,
que, por parte da ADoP, introduziram o tema: dopagem e explicaram o papel e acdo que a
organizagao tem, visando o objetivo principal: o controlo e a luta contra a dopagem no
desporto. Abordaram temas atuais e aspetos centrais da luta contra a dopagem informando
e difundindo a importancia de praticas desportivas limpas, riscos associados ao uso de
substancias proibidas no contexto desportivo e mecanismos de prevencao que contribuem
para reforgar a integridade e verdade desportiva. Também exploraram as consequéncias
que a dopagem exerce na saude dos atletas a longo prazo, durante uma sess&o bastante
interativa e dindmica, com exemplos reais e ainda uma simulagao da recolha de amostras.

Depois desta intervengao, seguiu-se o coffee break, que proporcionou um pequeno
momento de convivio, seguido pela intervencdo de Tiago Machado, enquanto diretor
técnico do ginasio Fitness Gym, apresentou o seu ponto de vista e exemplos no contexto
da pratica de modalidades como musculagéo e bodybuilder.
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Esta formacao teve lugar no Auditério do Instituto Politécnico de Castelo Branco, no dia
7 de Janeiro de 2026, das 14h30-18h30. A palestra abordou um tema da atualidade, o
paralelismo do Desporto e questdes sociais, bem como os seus beneficios.

Organizado por Anténio Faustino, Angelo Pereira, Miguel Gageiro e Rafael Vicente,
acompanhados pelo moderador Artur Jorge (jornal Reconquista).

Depois de uma sessdo de boas vindas, recebemos a intervengdo da psicéloga
clinica Ana Cerieiro, que focou nos beneficios a nivel psicoldgico que o desporto exerce
em quem o pratica. A gestdo da ansiedade e outras respostas do SN séo otimizadas
quando se esta sujeito a uma pratica regular.

De seguida foi a vez Bruno Seco, selecionador nacional de futebol de rua, que fez
uma apresentagao enriquecida por mensagens e reflexdes de valores e principios morais
que visa passar aos seus atletas desde cedo, através da pratica desportiva — “ajuda o
colega a levantar e aprende a levantar sozinho”; “todos sao iguais” (sendo que nao existem
distingdes e todas as criangas passam por todas as posigdes). Sublinhou ainda que o
futebol de rua € um caminho e algo que da motivagéo e sentido de continuar a quem o
pratica. Seguiu-se a apresentagado de Tiago Machado, na condi¢ao de diretor técnico da

Casa de Acolhimento de Jovens de Castelo Branco.

Seguiu-se um pequeno coffee break, acabando o evento com as intervengdes de
Marco Galego e Jorge Hernaiz.
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Abstract
The Pistes mothod has been widely used in both clincal and gym setligs, promtng signicant
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Informacoes sobre o Estudo

Tipo de Estudo
Campo Descricao
Delineamento (ex.: ensaio clinico, estudo | Revisdo bibliografica narrativa de natureza
transversal, revisao sistemaética) qualitativa
Contexto/Local do estudo -
Amostra/Populacao
Campo Descricao
Dimensao da amostra (n) -
Caracteristicas principais dos participantes Estudos publicados em revistas/jornais cuja reviséao

tenha sido feita por pares, escritos em inglés

Critérios de inclusao/exclusao Foram incluidos estudos conduzidos como ensaio
climico randomizado ou quase randomizado em
pessoas saudaveis, com um grupo de controlo e/ou
grupos em estudo, incluséo de resultados chave do
estudo e que usassem o PME como intervengao

Sintese do Conteudo

Enquadramento Teoérico e Introducao

Problema de investigacao e base tedrica essencial:

Este artigo debruca o seu estudo no método Pilates e analisa a sua relacdo com a
hipertrofia muscular. O método foi criado por Joseph Pilates, visando a satde integral, unindo
para isso elementos de diferentes praticas como exercicios fisicos, filosofia, ginastica, artes
marciais, ioga e danca. Com o objetivo de promover uma integracao completa entre o corpo,
mente e espirito o método que Joseph Pilates desenvolveu baseia-se em seis principios, sdo eles:
centralizacdo, concentracdo, controlo, precisdo, fluidez e respiracdo. Assim, permite o
desenvolvimento de forma equilibrada da postura, da condicdo fisica e uma revitalizagao
mental.

Nos dias de hoje o Pilates é bastante popular em academias e também em contexto
clinico e reabilitacdo. Estas sessoes podem ser realizadas em colchGes ou nos proprios aparelhos
especificos, tanto individualmente como em pequenos grupos e a pratica deve ser sempre
orientada por um instrutor certificado. Devido a esta difusdo generalizada, desencadearam-se
questionamentos a cerca da validade cientifica dos beneficios atribuidos ao método.

Objetivos do Estudo
Objetivo(s) principal(is):
A investigacao pretende identificar a validade dos beneficios ja conhecidos sobre o

método Pilates, mais precisamente, investigar a relacdo deste com a hipertrofia muscular, ou
seja, os efeitos que este tem sobre a forca e desenvolvimento muscular.
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Metodologia

Desenho do estudo, instrumentos utilizados, procedimentos de recolha e andlise de dados:

Este estudo compbe uma revisdo bibliografica de natureza qualitativa. Foram
compilados e analisados diversos estudos que exploram a aplicagdo do método em diferentes
contextos, comparando-o com o treino de forca tradicional. Para levar a cabo a pesquisa,
recorreu-se a diferentes bases de dados como a Science Direct, MEDLINE Cambridge, PubMed
entre outras. A pesquisa ocorreu entre as datas de 1800 até a presente data de publicacio e os
termos de busca foram Pilates e hipertrofia muscular. Os critérios de inclusao abrangiam
publicacées com revisdo por pares, escritas em inglés e conduzidas como um ensaio clinico
randomizado ou quase randomizado, que continham um grupo de controlo inativo e/ou grupos
de controlo de exercicios usando o método de pilates como intervencao e que apresentassem
resultados chave do estudo.

O procedimento de recolha e andlise foi feita por dois revisores e por um terceiro,
chamado caso houvesse discordia.

Resultados Principais

Achados mais relevantes para os seus objetivos de leitura:

Em comparacdo com o treino tradicional, observou-se que o Pilates apresenta menos
carga mecanica e volume de trabalho, podendo limitar os ganhos hipertréficos quando praticado
de forma isolada. No entanto, quando associado a exercicios tradicionais de forca pode
promover resultados superiores na composicdo corporal e no equilibrio muscular. Estes
resultados variam conforme o tempo de pratica, da intensidade dos exercicios e experiéncia
prévia dos praticantes, uma vez que protocolos mais recentes demonstraram que incorporar
uma sobrecarga progressiva e variagoes de resisténcia nos aparelhos resulta num aumento da
forca e volume muscular.

Percebeu-se entdo que o método contribui de forma indireta para a hipertrofia, a pratica
do método Pilates estimula o recrutamento de fibras musculares profundas, como o transverso
do abdémen, uma vez que requer uma ativacao constante dos miusculos estabilizadores e uma
consciéncia corporal necessaria para o controlo dos movimentos e manutencao postural.

Promove adaptagoes neuromusculares, um aumento significativo da for¢a dos musculos
do core e uma melhora na base de sustentacao, positivas para o desempenho e eficiéncia motora.
O que favorece a performance noutras modalidades de treino destinadas ao ganho de massa
muscular. Complementar a rotina de treino com o método pode, por isto, auxiliar o processo,
aumentando a consciéncia corporal, a postura e a execucdo de movimentos complexos de
exercicios de forca, reduzindo assim a probabilidade de lesoes e melhorando a consisténcia no
treino a longo prazo.

O Pilates pode também funcionar como trabalho de recuperacao ativo entre sessoes de
treino de forca, pela sua funcdo regenerativa, uma vez que favorece a circulacdo sanguinea,
mobilidade articular e reducao de tensoes musculares acumuladas. Contribuindo assim para o
desempenho e prevencdo do overtraining, assegurando o processo adaptativo que leva a
hipertrofia.

Conclusoes dos Autores
Implicacoes apontadas e recomendacgdes principais:

Com base nos resultados do estudo, os autores afirmam que o método Pilates pode ser
visto ndo s6 como uma modalidade de exercicio, mas também como um excelente recurso que
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complementa um programa estruturado de condicgdo fisica. Contribui indiretamente para a
hipertrofia e a sua pratica regular promove uma melhora na postura, na coordenacao motora e
controlo corporal, que s3o essenciais para o desempenho e performance em planos de
musculacao e de outras modalidades.

Analise Critica

Forcas do Estudo

Qualidades metodoldgicas, relevancia da amostra, aplicabilidade pratica:

Sendo este artigo apresenta uma revisdo narrativa, sintetiza o conhecimento sobre o
tema, de forma descritiva e resumida. Utilizou-se uma estratégia de pesquisa abrangente, onde
se incluiu diversas bases de dados crediveis e internacionais. A inclusdo de ensaios clinicos
randomizados e quase randomizados aumenta também a qualidade metodologica. A
aplicabilidade pratica recai na transmissao de conhecimentos uteis para os profissionais da area
fitness, nomeadamente pela confirmacdo de que o os treinos de hipertrofia podem ser
complementados pelo Pilates.

Limitacoes do Estudo

Limitagoes metodoldgicas, amostrais, de generalizagdo ou outras constrangimentos:

A informacao fornecida ndo completou lacunas existentes ainda sobre o tema, com os
autores a afirmar que sdo ainda necessarios estudos adicionais com protocolos de maior
duracdo, com amostras amplas e mais rigor no controlo de variadveis, para que seja possivel
determinar com maior precisao o potencial do método em questoes de hipertrofia.

Contributo para a Sua Area/Investigacio

Como este artigo se articula com a sua investigacdo, pratica profissional ou projetos em curso:

A leitura deste documento revelou-se uma contribuicao de valor, prinicpalemente no
que toca ao trabalho com populagoes especiais, pela discussao sobre a melhora da estabilidade
e consciéncia/controlo corporal, com a incidéncia de trabalho em musculos mais profundos.
Uma vez que o Pilates melhora a forma dos movimentos e evita lesées, levanta ideias como a
aplicacdo deste método a idosos e pessoas com limitagoes, desenvolvendo um trabalho
alternativo a carga externa usada em programas de musculacao tradicionais.

Comentarios Pessoais e Conexoes

Relacgdo com outros artigos lidos, questoes levantadas, ideias para futuro desenvolvimento:

Este artigo, confirma aquilo que ja li e sei a cerca do trabalho de musculacio: mais
importante que a intensidade dos exercicios (carga externa) é o foco na consciéncia do
movimento e postura adequada para os executar. Foi um ponto de partida essencial, para
suscitar o interesse nesta area, para que futuramente investigue mais sobre o assunto e perceba
como integrar o método em planificacoes de treino. A musculacao é fundamental para uma boa
qualidade de vida, no entanto, a procura por métodos alternativos e complementares,
principalmente para populacées com limita¢cdes pode promover a adesdo ao exercicio fisico e
uma generalizacdo para uma sociedade mais ativa e saudavel.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota
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Ideia central do artigo

Contributo inovador

Aplicacao pratica

[9) N NS [ R SN O )|

Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5)

Palavras-chave
Termos-chave do artigo (em portugués e/ou inglés):

Pilates, Hipertrofia muscular, Forga, Exercicio fisico

Notas Adicionais

Utilizacdo prevista (aulas, projetos, revisbes sistemdticas, apresentacbes), referéncias a
outros autores importantes, ou observacoes futuras:

Referéncia completa (formato APA 7.2 edicao): Barboza, L. M. L., Alves, M. dos S., Silva,
N. J. da, & Sacramento, H. S. (2025). O Pilates e sua relacdio com a hipertrofia
muscular. REMUNOM, 20(1), 1—8. htips://doi.org/10.61164/0omkksg12
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Ficha de Leitura de Artigo Cientifico

Informacoes do Leitor Imagem da Capa
Campo Descricao ¢
Nome do leitor Mafalda Calha cengial
Disciplina/Unidade Projeto de Intervengéo .
curricular Pratica I

Data da leitura Outubro, 2025

Instituicao ESECB

Identificacao do Artigo

Campo Descricao

Titulo do artigo Treinamento de for¢a durante a Gestagéo: Beneficios,
Recomendagées e Contraindicagées

Autores Pablo Rodrigo de Oliveira Silva, Victor Ribeiro Vieira,
Amanda Teixeira Borges

Ano de publicacdo | Janeiro, 2025

Revista/Jornal Ciéncia Atual - Revista Cientifica Multidisciplinar da UniSaoJosé

Volume e nimero | Vol. 22 No. 1

Paginas 20
DOI/URL
Area cientifica Obstetricia e ginecologia

Informacoes sobre o Estudo

Tipo de Estudo

Campo Descricao
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Delineamento (ex.: ensaio clinico, estudo
transversal, revisao sistemaética)

Revisao bibliografica narrativa de natureza
qualitativa

Contexto/Local do estudo

Amostra/Populacao

Campo

Descricao

Dimensao da amostra (n)

Caracteristicas principais dos participantes

Artigos atuais com relevancia e qualidade
metodolégica

Critérios de inclusao/exclusao

Apresentacgao de informacgdes relevantes; qualidade
metodolégica; publicagdes dos ultimos 10 anos em

portugués e inglés

Sintese do Conteudo

Enquadramento Teoérico e Introducao

Problema de investigacao e base tedrica essencial:

Este artigo descreve o periodo de gravidez, as alteragoes que a mulher sofre, ndo sé
anatomicas mas também fisiologicas, com o objetivo o treino de forca adequado e relaciona-lo
com os beneficios que pode trazer, tanto durante a gravidez, como no trabalho de parto e no pos-
parto, para a mulher e o bebé. Através de uma revisao de literatura, inferiu-se como a pratica do
treino de forca seria benéfica, desde que sempre com a supervisao de um profissional.

A atividade fisica promove a libertacdo de hormonas responsaveis pela sensacao de bem-
estar, as endorfinas, que regulam os niveis de cortisol e consequentemente reduz-se o stress. O
exercicio regular estd também associado a niveis mais baixos de ansiedade e depressao e
melhora na qualidade do sono.

Assim, a musculacio torna-se uma mais valia quando se trata do cuidado global da
gravida, pois promove nao s6 a saude fisica mas também o equilibrio mental.

Objetivos do Estudo
Objetivo(s) principal(is):

A investigacao pretende identificar os beneficios para as mulheres, do treino de forca
com resisténcia externa durante a gestacao, descrevendo o periodo da gravidez bem como as
mudancas fisiologicas e anatomicas, definir o treino e os seus beneficios relacionando-os a
gravidez, compreendendo de que forma o treino pode ser inserido na rotina das mulheres de
forma segura e que contribua positivamente reduzindo riscos e aumentando os beneficios.

Metodologia

Desenho do estudo, instrumentos utilizados, procedimentos de recolha e andlise de dados:

Este estudo compde uma revisao bibliografica de natureza qualitativa. No artigo sdo
analisadas e resumidas as informacGes que referem a saide e o bem-estar fisico na gravidez,
principalmente considerando o treino de forca. De entre os instrumentos utilizados para a
pesquisa estdo bases de dados eletronicas renomadas, tais como, Scielo, PubMed e Google
Scholar. Para a recolha de artigos foram utilizadas palavras-chave compativeis ao tema, como
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“atividade fisica na gestacao”, “treinamento de forca para gestantes”, “beneficios do exercicio
fisico durante a gravidez” e “seguranca do exercicio fisico na gravidez” tendo sido apenas
selecionados aqueles que cumpriam a restrigdo de atualidade (publicacoes dos tltimos 10 anos)
e escritos em portugués e inglés e com qualidade metodologica. De entre a selecdo estdo livros,
revisoes sistematicas e estudos observacionais que foram analisados de forma descritiva.

Resultados Principais
Achados mais relevantes para os seus objetivos de leitura:

Percebeu-se que a pratica de exercicio fisico, em especial a musculacdo, ajudaria no
quotidiano destas mulheres, por promover o fortalecimento muscular, principalmente dos
miusculos que ajudam no trabalho de parto, bem como na recuperacgiao pds-parto, como os da
pelve, e na manutencdo de uma postura corporal adequada, prevenindo as dores nas costas que
surgem devido ao aumento de peso e do deslocamento do centro de gravidade durante a
gestacdo. As mulheres gravidas fisicamente ativas podem até ter partos mais naturais e com
menos intervencoes médicas.

Existem vantagens a nivel cardiovascular, uma vez que na gravidez se da um aumento
do fluxo sanguineo, o treino contribui para a regularizaciao da pressao arterial e para a eficacia
da circulacdo sanguinea, reduzindo o risco de hipertensao e melhorando o transporte de
nutrientes e oxigénio para o feto, reduzindo na vida adulta, o risco de obesidade e
desenvolvimento de outras doengas cronicas.

Durante a gravidez o corpo da mulher sofre altera¢des que visam o desenvolvimento do
feto e a preparacgao do corpo para o parto, as principais s2o o aumento do volume sanguineo, da
frequéncia cardiaca, alteragoes hormonais, aumento de peso e retencao de liquidos. Estas
influenciam de forma direta a capacidade fisica das gravidas e as necessidades especiais quando
fazem exercicio, e também aumentam o desconforto e fadiga, mas que podem ser combatidos
com atividades fisicas.

A musculacio oferece varios beneficios nesta fase, tais como a melhora da satide mental,
aumento da resisténcia e a preparacao do corpo para o parto. No primeiro trimestre ajuda a
reduzir as nauseas e fadiga e melhora o humor e a disposi¢ao das gravidas. No segundo a energia
aumenta e sabe-se que é seguro intensificar o treino de forca. No terceiro, é indicado apenas o
foco ser a manutencao da forca e a preparacdo do corpo para o parto, melhorando a flexibilidade
e o fortalecimento do assoalho pélvico recorrendo ao exercicio.

E crucial que o programa de exercicio seja realizado de forma segura e que seja adaptado
as necessidades e condicOes individuais de cada gravida, sempre com a supervisdo de um
profissional. E de evitar exercicios de alta intensidade e que envolvam risco de queda

Conclusoes dos Autores

Implicagoes apontadas e recomendacoes principais:

Com base nos resultados do estudo, é recomendado que as gravidas participem de forma
regular em programas de treino de musculagdo de forma adaptada, sempre com autorizacao
médica. Estes devem ser sempre feitos e acompanhados por profissionais que garantam a
seguranca e eficicia dos treinos. Devem ser incluidos treinos de musculagio na rotina da gravida
pelo menos duas vezes por semana, além de atividades aerdbicas, de forma eficaz e que garanta
a continuidade e compromisso com o mesmo, até no pos-parto.

Analise Critica
Forcas do Estudo
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Qualidades metodolégicas, relevancia da amostra, aplicabilidade pratica:

Sendo este artigo uma revisao bibliografica narrativa de natureza qualitativa, sintetiza o
conhecimento sobre o tema, de forma descritiva e resumida, foram analisados varios estudos,
permitindo conclusdes claras.

Limitacoes do Estudo

Limitagoes metodoldgicas, amostrais, de generalizagdo ou outras constrangimentos:

A informacao fornecida nao completou lacunas existentes ainda sobre o tema, como por
exemplo, os efeitos a longo prazo da musculagdo em diferentes populacoes de gravidas, como as
de alto risco, sdo também necessarios estudos de natureza longitudinal, que analisem o impacto
do exercicio na saiide materna e fetal a longo prazo e documentos que fornecam informacgao
sobre o papel que o exercicio tem na recuperacao pds-parto e no bem estar psicoldgico.

Contributo para a Sua Area/Investigacio

Como este artigo se articula com a sua investigacdo, pratica profissional ou projetos em curso:

A leitura deste documento revelou-se uma contribuicao de valor, visto que é necessario
obter conhecimento nesta 4rea, para mais tarde colocar em pratica na minha vida profissional.
No que toca ao atendimento e orientacdo de treino a mulheres gravidas, é importante ter em
conta todos os aspetos mencionados no documento, sendo importante focar no treino que seja
favoravel as necessidades particulares de cada mulher, e nas condicGes especiais de cada
gravidez e pos-parto.

Comentarios Pessoais e Conexoes

Relacgdo com outros artigos lidos, questoes levantadas, ideias para futuro desenvolvimento:

Este artigo, confirma aquilo que j4 li e que outros estudos demonstram, a musculagao e
a atividade fisica no geral sdo seguras e benéficas durante o periodo de gravidez, sendo também
um grande aliado no processo de pds-parto e de recuperacao do corpo, desde que, de forma
orientada por profissionais. Com a leitura, também suscitaram duvidas e curiosidades a cerca
de estudos especificados na avaliagao de protocolos especiais por trimestres e analise dos efeitos
a longo prazo na satde materna e fetal bem como no desenvolvimento infantil recorrendo a
estudos longitudinais.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota

Ideia central do artigo 4

Contributo inovador

3
Aplicacao pratica 4
5

Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5)

Palavras-chave
Termos-chave do artigo (em portugués e/ou inglés):

Gravidez, Treino de forca, Mulher
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Notas Adicionais

Utilizacdo prevista (aulas, projetos, revisbes sistemdticas, apresentacbes), referéncias a
outros autores importantes, ou observacoes futuras:

Referéncia completa (formato APA 7.2 edicao): Silva, P.R.O., Vieira, V.R., Borges, A.T.
(2025). Treinamento de Forca durante a Gestacdo: Beneficios, Recomendagbes e
Contraindicagoes. Ciéncia Atual — revista cientifica Multidisciplinar da UniSaoJosé, 22(1)

43.

Ficha de Leitura de Artigo Cientifico
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Nome do leitor Mafalda Calha g ==
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curricular Pratica I
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Identificacao do Artigo

Campo Descricao
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Postpartum Period
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(ACOG) - Committee on Obstetric Practice, com
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publicacao
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Paginas 11
DOI/URL http://dx.doi.org/10.1097/20g.0000000000003772
Area cientifica Obstetricia e ginecologia

Informacoes sobre o Estudo

Tipo de Estudo

Campo Descricao

transversal, revisao sistemaética)

Delineamento (ex.: ensaio clinico, estudo | Revisdo Narrativa — fornece recomendacdes clinicas

Contexto/Local do estudo -

Amostra/Populacao

Campo Descricao

Dimensao da amostra (n) -

Caracteristicas principais dos participantes -

Critérios de inclusao/exclusao -

Sintese do Conteudo

Enquadramento Teoérico e Introducao

Problema de investigacao e base tedrica essencial:

Este artigo pretende destacar os beneficios e riscos de praticar atividade fisica e exercicio
durante a gravidez e no periodo pds-parto. O exercicio é definido como a atividade fisica que
emprega movimentos corporais planeados, estruturados e repetitivos feitos para melhorar um
ou mais componentes da aptidao fisica, sendo um elemento essencial para um estilo de vida
saudavel. A gravidez, por sua vez, é um processo no qual a mulher experimenta mudancas
anatomicas e fisiologicas e estas devem ser consideradas aquando da prescricao de exercicio.
Estas mudancas englobam o ganho de peso e por consequente uma mudanca no centro de
gravidade que resultam em lordose progressiva.

Objetivos do Estudo
Objetivo(s) principal(is):

A consideracdo feita pelo comité “Committee Opinion”, tem como objetivo reunir
diversas evidéncias ja existentes oferecendo recomendacoes clinicas relativamente a forma
como orientar as mulheres durante a fase de gravidez e pds-parto.

Metodologia

Desenho do estudo, instrumentos utilizados, procedimentos de recolha e andlise de dados:
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O artigo apenas faz referéncia a estudos observacionais, meta-analises e revisoes sistematicas
como as bases referenciais para a recolha dos dados.

Resultados Principais
Achados mais relevantes para os seus objetivos de leitura:

O artigo expde a importancia de uma rotina ativa em todas as fases de vida da mulher,
mas principalmente na gravidez, afirmando que mulheres gravidas sem complicacGes deviam
ser encorajadas a praticar atividade fisica. Nao existindo evidéncias que comprovem que a
restricdo da atividade durante a gravidez reduza o risco de um parto prematuro e outras
complicacoes, defende que os profissionais ndao devam prescrever a sua restricao
frequentemente. O documento descreve as alteracdoes anatomicas e fisioldgicas que ocorrem
durante a gravidez, disponibilizando recomendacOes de possiveis alteracbes a pratica de
exercicios e exemplos de atividades estudadas e dadas como seguras e benéficas durante a
gravidez.

Sao mencionados estudos observacionais que provam a diminui¢do do diabetes mellitus
gestacional, parto por cesariana e parto vaginal operat6ério bem como o tempo de recuperacao
poOs-parto em mulheres que se exercitam durante a gravidez.

Em suma, relativamente aos beneficios do exercicio durante a gravidez, temos que:
existe uma maior probabilidade de ocorrer parto vaginal, e menor incidéncia de ganho de peso
excessivo, Diabetes mellitus gestacional, transtornos hipertensivos gestacionais, nascimento
prematuro, parto de cesariana e que o bebé nas¢a com menor peso.

Quanto as recomendacdes, temos que: o suporte do peso a mais a que as gravidas estdo
sujeitas leva a um aumento das forcas nas articulagtes e coluna e mais de 60% das mulheres
gravidas experimentam dor lombrar. Durante a gravidez também se verificam alteragoes
respiratorias sendo que a ventilacao por minuto aumenta até 50%. Assim, fortalecer os musculos
abdominais e de suporte da coluna pode minimizar estes sintomas. Dao-se também alteracoes
hemodindmicas que estabelecem a reserva circulatéria necessaria para sustentar a gestante e o
feto tanto em repouso como durante o exercicio, por isto, é de evitar manter uma posicao em
supino durante o exercicio apds 20 semanas de gestagao, pois pode resultar numa diminuigao
do retorno venoso ao haver compressao aortocaval do titero o que pode por consequéncia levar
a hipotensao.

Ocorre uma diminuicao fisioldgica na reserva pulmonar 0 que preJudlca a capacidade
anaerébia bem como a disponibilidade de oxigénio para exercicios em regime aerdbio, sendo
que o treino aerdbio demonstrou aumentar esta capacidade tanto em mulheres gravidas com
peso na média como para aquelas em sobrepeso.

Conclusoes dos Autores

Implicacoes apontadas e recomendacgdes principais:

A principal recomendacao converte-se na orientacao tanto para obstetras como ginecologistas,
nao excluindo qualquer outro profissional de satde, de que devem incentivar as suas pacientes
a continuar ou até mesmo iniciar o exercicio como um componente importante da sadde ideal.
Chegando as seguintes conclusoes:

- A atividade fisica e o exercicio na gravidez estao associados a riscos minimos e demonstraram
beneficiar a maioria das mulheres, com alteragoes individualizadas para cada caso

- Uma avaliacdo clinica completa deve ser realizada antes de recomendar um programa de
exercicios para garantir que um paciente nao tenha uma razao médica para evitar exercicios.

- Mulheres com gestacoes ndo complicadas devem ser encorajadas a envolver-se em exercicios
aerobicos e de treino de forca antes, durante e apds a gravidez.
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- Obstetras-ginecologistas e outros prestadores de cuidados obstétricos devem avaliar
cuidadosamente as mulheres com complicagoes médicas ou obstétricas antes de fazer
recomendacOes sobre a participacao na atividade fisica durante a gravidez. A restricdo de
atividade nao deve ser prescrita rotineiramente como um tratamento para reduzir o parto
prematuro.

Analise Critica

Forcas do Estudo

Qualidades metodoldgicas, relevancia da amostra, aplicabilidade pratica:

Embora nao haja referéncia especifica da metodologia utilizada, o artigo baseia-se em
diversos tipos de estudos, reunindo explicitagdes técnicas e recomendacées claras, de forma
pratica.

Limitacoes do Estudo

Limitagoes metodoldgicas, amostrais, de generalizagdo ou outras constrangimentos:

Pesquisas adicionais sdo necessarias para estudar os efeitos do exercicio nas condicées
e resultados especificos da gravidez e para esclarecer métodos de aconselhamento
comportamental mais eficazes como tipo, frequéncia e intensidade ideais do exercicio. Pesquisas
semelhantes sdo também necessarias para criar uma melhor base de evidéncias sobre os efeitos
da atividade fisica e exercicio na satide materno-fetal. Até ao momento em que o artigo foi
escrito, a maioria dos estudos focados na resposta do feto ao exercicio apenas se focam no
batimento cardiaco do mesmo. Existe também falta de informacao credivel relativamente ao
efeito do exercicio de alta intensidade e treino de for¢a mais avangado.

Contributo para a Sua Area/Investigacio

Como este artigo se articula com a sua investigacdo, pratica profissional ou projetos em curso:

A leitura deste documento revelou-se uma contribuicdo de valor, visto que é necessario obter
conhecimento nesta area, para mais tarde colocar em pratica na minha vida profissional. As
diretrizes apresentadas sobre tipos de exercicios seguros e intensidade recomendada (box 1 e
tabela 3) sdo tuteis, bem como a estratégia de avaliacao do esforco (the 15-grade scale for ratings
of perceived exertion- tabela 2); a abordagem as adaptacoes fisiologicas e como influenciam a
prescricao de exercicio, dando sempre importancia a devida avaliagdo individualizada e pratica
com supervisao, se for possivel.

Comentarios Pessoais e Conexoes

Relacgdo com outros artigos lidos, questoes levantadas, ideias para futuro desenvolvimento:

O artigo é claro e refor¢a a importéancia do exercicio como parte de uma abordagem
preventiva na satide da mulher e do bebé. Estando de acordo com a visdo que o artigo mostra de
que a gravidez deve ser vista como uma oportunidade de adotar um estilo de vida mais saudavel
e ativo. A informacao disponibilizada nos quadros é muito util e préatica, disponibilizando
orientacGes importantes para a prescricao de exercicio. Achei particularmente 1til e interessante
a abordagem sugerida, os cinco A’s, traduzindo — perguntar, aconselhar, avaliar, ajudar e
organizar - como forma de motivar as mulheres gravidas sem complicacoes para a pratica de
exercicio.

Sintese para Referéncia Rapida
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Aspeto Nota

Ideia central do artigo 4

Contributo inovador

3
Aplicacao pratica 3
5

Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5)

Palavras-chave
Termos-chave do artigo (em portugués e/ou inglés):

Gravidez; Exercicio Fisico; Pés-parto; Saide materna

Notas Adicionais

Utilizacdo prevista (aulas, projetos, revisbes sistemdticas, apresentacbes), referéncias a
outros autores importantes, ou observacoes futuras:

Referéncia completa (formato APA 7.2 edicao): American College of Obstetricians and
Gynecologists. (2020). Physical activity and exercise during pregnancy and the postpartum
period (Committee Opinion No. 804). Obstetrics & Gynecology, 135(4), e178—
€188. https://doi.org/10.1097/A0G.0000000000003772
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Campo Descrigao
Delineamento (ex.: ensaio clinico, estudo | Estudo Controlado Randomizado de grupo paralelo
transversal, revisao sistemaética) multicéntrico
Contexto/Local do estudo Vigo, Espanha
Amostra/Populacao
Campo Descrigao
Dimensao da amostra (n) 28

Caracteristicas principais dos participantes

Critérios de inclusao/exclusao

Sintese do Conteudo

Enquadramento Teoérico e Introducao

Problema de investigacao e base tedrica essencial:

Durante a gravidez é comum a mulher desenvolver diastase, resultante das alteracGes
fisiologicas. Apesar do treino hipopressivo ja ter sido estudado quanto a influéncia no assoalho
pélvico, nao existem ainda evidéncias suficientes quanto ao efeito na parede abdominal e na
didstase. No entanto alguns estudos demonstram uma ativacdo do transverso abdominal
durante o exercicio hipopressivo, o que pode também influenciar a distancia no reto abdominal.

A diastase reta abdominal (DRA) é a separacao dos musculos retos abdominais ao longo
da linha alba, muitas vezes ocorre durante a gravidez devido a alteracoes hormonais e
mecanicas. Esta geralmente resolve-se apos o parto de forma natural, mas em algumas mulheres
este problema persiste. O exercicio fisico pode ajudar nestes casos a reduzir a distancia inter-
reto

Objetivos do Estudo
Objetivo(s) principal(is):

O objetivo principal deste estudo é investigar e analisar a curto e logo prazo os efeitos de
dois programas de exercicios abdominais, o treino hipopressivo bem como do treino tradicional
de abdomen na alteracao da di4stase reto abdominal que ocorre durante a gravidez e se prolonga
no pos-parto, focando nas diferengas de paridade.

Metodologia

Desenho do estudo, instrumentos utilizados, procedimentos de recolha e andlise de dados:

Este estudo controlado randomizado de grupo paralelo multicéntrico foi conduzido em
Vigo, Espanha e selecionou 28 mulheres que satisfaziam critérios especificos de inclusao e
divididas de forma aleatéria para o grupo de hipopressivo (n=14) e grupo convencional (=14).
Ambos os grupos executaram programas de exercicio com duracao de 6 semanas e a recolha de
dados consistiu em medicGes de ultrassom foram feitas da distancia Inter-Reto em dois locais
acima do umbigo, 2cm (AB2) e 5cm (AB5) ambas antes e depois dos programas de exercicio.

Os critérios de inclusao foram mulheres que foram submetidas a um parto vaginal pelo
menos 8 semanas antes da primeira medicao, justificado pois este periodo é a recuperacao
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natural da diastase reto-abdominal é mais pronunciada entre os dias 1 e 8 semanas apo6s o parto.
Excluindo assim mulheres com gravidez atual, hérnia abdominal e cirurgia abdominal incluindo
a cesariana, tendo em conta que estas condic6es podem causar alteracoes estruturais que podem
afetar a funcdo do musculo abdominal.

Uma analise de poténcia a priori para determinacao do tamanho da amostra foi realizada usando
o software G*Power (versao 3.1.9.2). Especificamos uma poténcia (1-p err prob) de 0,80, um
erro a de 0,05, dois grupos, quatro medices e um tamanho de efeito (f) de 0,46. A correlagao
entre medidas repetidas foi definida em 0,5, e a correcao de nao esfericidade (¢) foi fixada em 1.
Um tamanho de efeito de 2 mm com um desvio padrao (DP) de 7 mm foi usado para o grupo
experimental, enquanto para o grupo controle, foi definido em 2 mm com um DP de 6 mm. A
diferenca entre os grupos (IC 95%) foi estimada em 1 mm (-3 a 3). Esses valores foram derivados
de um estudo anterior que investigou o impacto de um programa de exercicios de 12 semanas
na distancia inter-reto poés-parto (IRD) medida por ultrassom.

Foi estimada um tamanho de amostra de 22 participantes (11 por grupo). Para
contabilizar uma perda potencial de 30% no acompanhamento, um total de 28 participantes (14
por grupo) foram considerados necessarios para garantir poténcia adequada para a analise. Para
o célculo do tamanho da amostra, a opcao "como no SPSS" foi selecionada para especificacoes
de tamanho de efeito no software G*Power. Todos os participantes foram igualmente
randomizados para ambos os grupos por uma pessoa que nao estava envolvida nem nas
avaliacOes nem na intervengdo. A randomizacdo simples foi empregada, usando tabelas de
nimeros aleatérios, com uma taxa de alocacdo de 1:1. A metodologia de alocacgdo oculta foi
implementada.

As imagens de ultrassom foram adquiridas seguindo um protocolo usando um scanner
(LOGIQ e; GE Healthcare, Waukesha, WI) com um transdutor linear de 4 a 12 MHz, 39 mm,
definido para uma frequéncia fixa de 12 MHz no modo de brilho (modo B). as medic¢6es foram
feitas com os participantes em posicao supinada, com os joelhos flexionados num angulo de 9o
graus e os pés apoiados no pedestal, com os bracos ao lado do corpo. Estas imagens foram
recolhidas por um fidioterapeuta cego submetido a um treino especializado em imagens de
ultrassom e com experiéncia anterior em avaliacdo da distancia em Inter-Reto. A sonda de
ultrassom foi colocada transversa ao longo da linha média do abdémen posicionada 2cm e 5 cm
acima do umbigo e de forma a garantir a colocagao consistente da sonda, a pele foi marcada com
uma caneta soltivel em agua antes de cada scan.

Os pontos finais mediais de ambos os musculos reto abdominais foram identificados
usando a mesma abordagem semiautomatica. Uma curva semelhante a uma parabola
interpolada foi calculada usando 8 a 12 coordenadas digitalizadas no contorno visivel de cada
reto abdominal. O ponto de inflexdo da parabola foi usado como ponto de referéncia para
medigao da distancia Inter-Reto como forma de orientagdo ao examinador para a identificacao
dos pontos finais mediais de cada masculo.

E importante notar que o examinador manteve a decisio final sobre a selecio dos pontos
de referéncia no contorno muscular para a medicao da distancia Inter-Reto, incluindo a escolha
de seguir o ponto de medi¢do recomendado sugerido por essa abordagem de curva semelhante
a uma parabola. Ap6s identificar os dois pontos de referéncia para medir a DIR na extremidade
interna de cada musculo reto, as respetivas coordenadas na imagem de ultrassom foram
digitalizadas. Para calcular a DIR em milimetros, o nimero de pixels entre essas duas
coordenadas foi multiplicado pelo valor do espacamento do pixel da imagem extraido da
estrutura de metadados DICOM.

Resultados Principais

Achados mais relevantes para os seus objetivos de leitura:
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Ambos os programas de exercicio tiveram efeitos positivos, uma vez que a distancia
inter-reto diminuiu quando comparadas as medidas, no entanto, ndo foram encontradas
diferencas significativas entre o exercicios de hipopressivos e de exercicios convencionais.

Foram confirmados os efeitos dos programas a longo prazo, tendo os seguintes
resultados: medicGes basais em AB2 (diferenca média: 3,06 mm, IC 95%: 1,06 a 5,05) e em AB5
(diferenca média: 2,88 mm, IC 95%: 1,59 a 4,17). Tendo em conta os efeitos imediatos, depois
dos dois programas verificou-se que a distancia inter-reto foi maior durante o repouso
comparando com a contracdo abdominal, resultado que se pronunciou mais em AB5 (diferenca
média: 1,00 mm, IC 95%: 0,97 a 1,89). Os exercicios convencionais resultaram numa reducao
durante o repouso (diferenca média: 4,52 mm, IC 95%: 2,62 a 6,79), enquanto com exercicios
hipopressivos, a redugao ocorreu durante a contracao muscular (diferenca média: 3,43 mm, IC
95%: 1,21 a 5,65).

Considerando a relacao de paridade, as mulheres multiparas se beneficiam mais da
aplicacdo de programas de exercicios.

Conclusoes dos Autores

Implicacoes apontadas e recomendacgdes principais:

As conclusoes deste estudo sdao que a reducao da distancia inter-reto alcangou-se tanto
com a implementacao de exercicios convencionais como de hipopressivos em mulheres pos-
parto, sendo que mulheres multiparas se beneficiaram mais. Sendo que, os exercicios
convencionais resultam numa redugdo da DIR a 5cm acima do umbigo, em repouso, ja os
exercicios de hipopressivos resultam nessa mesma reduc@o, mas durante a contracao muscular.

Analise Critica

Forcas do Estudo

Qualidades metodoldgicas, relevancia da amostra, aplicabilidade pratica:

Tratando-se de um estudo controlado randomizado, apresenta varias qualidades,
primeiro, referir que a pessoa que realizou a randomizacao da divisao das mulheres para cada
grupo nao participou posteriormente nas avaliagoes, garantindo que ninguém manipulou os
resultados de cada grupo experimental. Acrescentando também a presenca de um avaliador
cego, que nao sabia a que grupo as participantes pertenciam. Estes pontos reforcam a validade
interna do estudo. A relevancia da amostra traduz-se pois, embora pequena era também
relevante pois incluia mulheres no periodo recente de pds-parto, uma fase critica em termos da
recuperacdo da diastase. Na pratica, os programas de exercicios que foram aplicados sao
facilmente transpostos para contexto real, o que torna este estudo e os resultados obtidos uteis
para os profissionais de satide.

Limitacoes do Estudo

Limitagoes metodoldgicas, amostrais, de generalizagdo ou outras constrangimentos:

Embora este estudo tenha uma metodologia so6lida, é necessario apontar que a sua
duracao foi apenas de 6 semanas, um periodo relativamente curto que nao permitiu perceber se
os resultados iriam ser mantidos a longo prazo. Também o estudo nao envolveu um grupo de
controlo, que nao sofresse nenhuma intervencao, o que iria permltlr perceber se os resultados
se deviam aos programas de exercicio ou apenas seria a recuperacao natural do corpo feminino.
Os resultados sdo apenas a respeito de mulheres com parto vaginal.
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Contributo para a Sua Area/Investigacio

Como este artigo se articula com a sua investigacdo, pratica profissional ou projetos em curso:

Este artigo, bem como a sua leitura, revelaram-se uma contribuicdo de valor para a
minha préatica futura como profissional da 4rea. Tendo em conta que é necessario cada vez mais
a abrangéncia de conhecimentos, pois no dia a dia irei contactar com véarias e diferentes
realidades, e ndo s6 com pessoas cujo objetivo sera a manutencao, este estudo é uma base sélida,
para a aplicabilidade de exercicios simples e acessiveis, que poderao ser integrados com
seguranca num plano para mulheres com estas necessidades.

Comentarios Pessoais e Conexoes

Relacgdo com outros artigos lidos, questoes levantadas, ideias para futuro desenvolvimento:

O artigo € claro e relaciona-se com outras leituras prévias que apontam a importancia
do exercicio fisico na gravidez e pos-parto. A visao sobre os dois métodos utilizados e dos seus
resultados bem como da importancia do transverso para a recuperacao da diastase sdo as
questbes base deste estudo, e reforcam a relevancia da integracdo de ambos os métodos,
associando a conhecimento cientifico a pratica diaria de um profissional da area.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota

Ideia central do artigo 5

Contributo inovador

Aplicacao pratica

o |~ O

Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5)

Palavras-chave
Termos-chave do artigo (em portugués e/ou inglés):

Pos-parto; Treino hipopressivo; Diéstase

Notas Adicionais

Utilizacdo prevista (aulas, projetos, revisbes sistemdticas, apresentacbes), referéncias a
outros autores importantes, ou observacoes futuras:

Referéncia completa (formato APA 7.2 edic¢ao): Soto-Gonzalez, M., Da Cuiia-Carrera, 1.,
Lantarén-Caeiro, E. M., & Pascoal, A. G. (2024). Effect of hypopressive and conventional
abdominal exercises on postpartum diastasis recti: A randomized controlled trial. PLOS ONE,
19(12), e0314274. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0314274

118



Portefélio — Dossier do Estudante do Curso de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

5. Atividades desenvolvidas no ambito universitario
Curso de formacgao profissional de Suporte Basico de Vida e DAE

No ambito da Unidade Curricular de Traumatologia e Primeiros Socorros realizei o
curso de formacao profissional de Suporte Basico de Vida e DAE, no dia 25 de abril na
Escola Superior de Educagdo de Castelo Branco. Esta formacdo constitui uma
oportunidade de aprendizagem pratica enriquecedora, que me permitiu a aquisicdo de
conhecimentos e habilidades que melhoraram a minha preparagédo para agir em caso de
emergéncia real neste contexto.

i

Figura 45 - registo durante o curso de SBV e DAE
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6. PROJETO DE INTERVENGAO

Aqui pretendo evidenciar e descrever em que consistiu o projeto de intervengéo no
ambito do estagio curricular, feito ao longo do 3° ano da licenciatura na instituicdo
escolhida, a Academia de Judo de Castelo Branco. Este projeto foi desenvolvido em
conjunto com 0s meus colegas, também estagiarios na instituicdo. Entre todos, dividimos
tarefas, planeamos e colocamos em pratica as nossas ideias. Ao unir esforcos e
capacidades, juntamente com a orientagao e ajuda da equipa da academia e premium foi
possivel a execugao do projeto. A nossa proposta foi a criagdo de um Run Club, como
extensao da identidade do ginasio, promovendo assim a corrida como ferramenta de
saude, performance e comunidade. O nosso objetivo era tornar o projeto o principal grupo
organizado de corrida em Castelo Branco, associado a uma estrutura desportiva de
referéncia como a Academia e Premium. Consideramos assim utilizar o nosso interesse
pela corrida como mecanismo para a criacdo de uma comunidade também interessada,
tendo identificado a oportunidade de integrar varios socios do ginasio que ja participavam
em provas e trails e motivando também a populagdo em geral a tornar-se menos sedentaria
e mais saudavel.

O primeiro passo para o desenvolvimento deste projeto prendeu-se na organizagéao
e definigdo do mesmo, clarificando os objetivos, o publico-alvo, estrutura e funcionamento
das sessoes. Paralelamente foi também criado um perfil para o projeto nas redes sociais,
facilitando a promogéo e aderéncia ao projeto. Esta ultima foi a parte a qual mais me
dediquei, tendo desenvolvido um logotipo que identificasse o run club e criando conteudo
visual para a divulgagcdo do mesmao.

< whitemiles.premium 0
* RH limitados
« Ligagdo direta a Academia * Dependéndia do clima \1 E MI SN White Miles
+ Comunidade 3 existente « Alcance limitado fora dos sécios “ l‘.
« Identidade visual forte * Logistica em fase de teste $ Ky < 12 247 110
« Inclusivo « Frequéncia semanal Gnica N cLu: N foll followi
osts ollowers oliowin:

« Projeto com identidade clara N P 9
* Custo zero

Community

-— Vem ai Castelo Branco 3¢
-— ) .
- Uma nova forma de continuar ativo e conheceres
« Parcerias com marcas locals | B pessoas com 0s mesmos interesses que tu &
« Organizagao de eventos proprios « Concorréncia de outros grupos informais See translation
 Visibilidade nas redes sociais « Falta de ades3o continua FOR EVERYONE @ docs.google.com/forms/d/1yyw3_60q8-eAo..
« Expansao para provas e treinos técnicos « Riscos de seguranga C
« Maior presenca digital 0 \)‘h
« Captagao de novos sécios fW PRE“\
-~
Following v Message
*
¥
o AR
F[V:IACB[
info
Figura 46 - andlise swot referente ao projeto Figura 48 - logdtipo do run club

Figura 47 - rede social do run club

Dedicamo-nos a gravagéo de um video inicial que apresentasse o run club, o objetivo
do projeto e a forma de funcionamento do mesmo, com as nossas vozes, para maximizar
o impacto e identidade do projeto.
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8 VOICE OVER - White Miles Premium (versio principal)

Nem sempre é facil sair de casa...
Mas em Castelo Branco, algo novo esta a acontecer.

White Miles Premium Run Club.
Mais do que correr, é sobre pertencer.

Aqui, ndo importa o teu rit
Importa aparecer.

Somos incluséo.
Somos espirito de equipa.
Somos superagéo.

Cada passo é teu...
Mas nunca estés sozinho.

Todas as semanas, um dia.
Um ponto de encontro.
Uma comunidade em movimento.

A nossa missdo?
Promover a corrida como ferramenta de sadde...
E criar ligagdes que vdo muito além do treino.

Isto é bem-estar.
Isto é evolugéo.
Isto é o White Miles Premium.

Junta-te a nés. 5119 PM

Figura 49 - voice over do video de
apresentagdo

Figura 50 - take do video de apresentagdo
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Depois da divulgagao do projeto nas redes criamos também flyers para divulgar o
primeiro evento, acompanhado de um questionario que servia como inscricdo na primeira
corrida, para podermos acompanhar a aderéncia e numero de participantes, ajudando-nos
a organizar o dia da melhor forma.

O White Miles Premium Run Club nasce em parceria com a academia de judo e a Academia Premium, um
espago pensado para quem quer mexer-se e libertar a cabega. %¢

WH”E M“ ES PHEMIUM consisténcia e curtir o processo juntos.

Aqui nio importa se estds a comegar ou se j corres ha algum tempo, o objetivo é simples: evoluir, ganhar
Este formulario é o teu primeiro passo para entrar no run club. Vamos usar as tuas respostas para criar grupos
a tua medida e garantir que tiras 0 maximo desta experiéncia.

[M Liga-te a corrida, liga-te as pessoas. %

Nome completo *

Texto de resposta curta

INGREVE-TE JA!

@whitemiles_premium

Ne° de telemével *

Texto de resposta curta

Figura 51 - questiondrio de inscrigdo

Figura 52 - exemplo de flyer

Porque queres juntar-te ao Run Club? *

Idade * O Comegar a correr
Texto de resposta curta O Melhorar performance
O Manter-me ativo
Como defines o teu nivel de corrida? * O Conhecerpessoas

(O Preparar uma prova

Nunca corri
QO outro
Iniciante
Intermédio
& iga 2 *
Avangado Tens alguma les&@o ou condigéo que devamos ter em conta?

A sua resposta
Costumas correr com que frequéncia? *
Raramente
Como soubeste do White Miles Premium? *

1-2x por semana
O Instagram

3+ vezes por semana
O Amigos
O Academia
Figura 53 - questiondrio de inscrigdo O ouro
Figura 54 - questiondrio de inscrigdo
Autorizas a captagéo de fotos/videos para divulgagdo? *
QO sim
O Néo

Para participares no Run Club, terés de assinar um termo de responsabilidade ~ *
(um documento onde confirmas que participas por tua conta e risco) na tua
primeira sess@o. Estds de acordo?

QO sim
QO Néo

Figura 55 - questiondrio de inscrigdo
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Como defines o teu nivel de corrida?
81 respostas

@ Nunca corri
@ Iniciante
@ Intermédio
@ Avangado

Figura 56 - resultado do questiondrio

Costumas correr com que frequéncia?
81 respostas

@ Raramente
@ 1-2x por semana
@ 3+ vezes por semana

Figura 57 - resultado do questiondrio

Idade
81 respostas
15 13 (16%)
10 (12,3%)
10 8 (9,9%)
7 (8,6%)
5 4(4,9%)
3(3,7%)
2 (2,2(2,5%) 2 (2,5%) 2 (2,2%(2,22(2,5%) 2(2,5%
1(1,2%) (1,2%) 1 (1,2%) 11 (1,4%(1,49(1,9%(1,2%) 1 (1,4%(1,2%)
0

15 19 21 23 25 27 29 32 34 38 44 49 54

Figura 58 - resultado do questiondrio
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Porque queres juntar-te ao Run Club?
81 respostas

@ Comegar a correr
@ Melhorar performance
@ Manter-me ativo

/ @ Conhecer pessoas
A @ Preparar uma prova

® Outro
Figura 59 - resultado do questiondrio
Como soubeste do White Miles Premium?
81 respostas
@ Instagram
@ Amigos
@ Academia
@ Outro

46,9%

Figura 60 - resultado do questiondrio

Figura 61 - rsultado do questiondrio
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Primeira Corrida da White Miles

Em conjunto com a equipa da Academia de Judo, que se disponibilizou e apoiou este
projeto, organizamos a primeira corrida da White Miles. Realizada no dia 15 de Abril, o
evento contou com um open day na academia premium, com o intuito de publicitar o espago
da academia premium. Os participantes inscritos tiveram a oportunidade de participar em
desafios, organizados por nos e conduzidos com a orientagdo dos personal trainers da
Academia Premium, esta dindmica permitiu o convivio e a visita ao espaco antes da corrida.
Reunidos todos os participantes, seguiu-se um aquecimento e briefing antes da corrida,
gue contou com um ponto de abastecimento a meio do percurso e no fim, com um sunset
e oferta de um sumo natural. Toda a logistica foi assegurada por nds, contactando
patrocinadores e reunindo toda a ajuda possivel.

Considero que este projeto foi uma mais valia para o meu desenvolvimento e
aprendizagem, tive oportunidade de desempenhar papeis importantes e que vao ao
encontro das areas que pretendo seguir, como a organizagdo de eventos desportivos,
marketing e comunicagdo. Ao longo do desenvolvimento deste projeto tive um papel ativo
em diferentes areas, entre elas a sua divulgacao e identidade visual tendo sido responsavel
pela criagdo do logo e pela producao do video de abertura e divulgacéo do projeto. Assumi
ainda o papel principal da gestdo da rede social, elaborando a maioria dos conteudos e
publicacbes. Desenvolvi ainda diversos materiais de apoio ao evento, como a moldura
fotografica utilizada pelos participantes no dia do evento e posteriores sessdes do run club
e o design das t-shirts que o staff da White Miles utilizou, que com o apoio da Academia de
Judo, foi possivel transformar a proposta num elemento real e que representava a
identidade da comunidade que criamos.

TREINO WHITE MILES
() et

\

INSCREVE-TE PELO LINK DA BIO £ VEM FAZER PARTE DA CREW.

OPEN DAY PREMIUM | o partir dasizh3o;
CORRIDA WHITE MILES |
SUNSET BISTRO | ofterrin

Figura 63 - registo da primeira sessdo i
do run club

@ vourson @ coserrenss (S Figura 62 - publicagées na rede social do run
cub

Figura 64 - publicagdo de
divulgagdo da primeira sessdo
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Plano de Organizagao e Logistica
White Miles Premium Run Club - 15 de abril

D« de apoio a do evento, com cronograma detalhado,
de fungdes e de staff.

Inscrigdes

Neste momento, o White Miles Premium Run Club conta com 67 inscrigbes
confirmadas, sendo expectavel que esse nimero possa ainda aumentar até a data do
evento,

Relativamente ao Open Day na Academia Premium, temos, até ao momento, 10
confirmagdes de presenca através da sondagem realizada, embora esse nimero possa
Igualmente aumentar.

Cronograma da 1.* Corrida

Data: 15 de abril
Inicio: Open Day na Academia Premium — 17h30 | Encerramento: Sunset no bar —
19h20 / 19h30
D cdo Local Objetivo
15 min Premium Recegdo
40 min Premium Envolver
participantes e
dar a conhecer
0 espago
5 min Exterior Preparar grupo
Premium
5 min Campo Boas-vindas +
seguranca +
percurso
10 min Campo Mobilidade +
técnica
30-40 min Percurso
5 min Parque do Hidratagdo +
Montalvao (2,5 motivagio
km)
10 min Exterior Alongamentos

Figura 66 - plano de organizagéo da logistica

>

s $ & A 3 ¢
Figura 68 - percurso da primeira corrida do run club

~19h30 até 20h00+ Bar parceiro Convivio
final

Necessidades de Staff
* 2 estagiérios a acompanhar o grupo durante a corrida + 1/2
membros de staff para reforgo e seguranga ao longo do percurso

. 2 posto d¢ ff da ia), sendo
importante que pelo menos uma tenha carta de condugdo para transporte
das aguas

« 2 pessoas na Academia Premium para apoio aos desafios do
Open Day

« 1 pessoa dedicada a captagdo de imagem ao

longo de todo o evento (Importane)
Momentos prioritarios para captacio de imagem:

Recegio/Open Day
Desafios

Briefing
Aquecimento
Partida

Chegada
Alongamentos
Sunset

Nota sobre o Open Day
Em relagiio ao Open Day, ainda estamos a recolher respostas dos participantes para
perceber melhor a adesdo e, se necessario, ajustar o nimero de staff nessa area.

Percurso da Corrida

O percurso da corrida tera aproximadamente 5 km, com partida e chegada
na Academia Premium.

Ao longo do percurso, havera um posto de abastecimento aos 2,5 km,

no Parque do junto as mesas de madeira, para garantir
@ apoio aos icil
A organizagdo ja informou i as

relativamente a realizagio do evento, percurso definido e estimativa de
participantes, de forma a garantir que tudo decorra com a maxima seguranga.

Figura 65 - plano de organizagéo da logistica

Open Day — Desafios do Gindsio

Figura 67 - plano dos desafios feitos com os
participantes na Premium

126



Portefélio — Dossier do Estudante do Curso de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

YOURSEL

15 Somg 1

R Yoy

Figura 70 - registo durante a visita a premium

Figura 69 - registo durante a visita & premium

Figura 72 - aquecimento durante a primeira corrida

Figura 71 - aquecimento antes da primeira corrida
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CONVITE

Figura 73 - foto de grupo da primeira corrida

Figura 74 - entrega de premios na primeira corrida

TERMO DE RESPONSABILIDADE
White Miles — Academia

Eu, portador(a) do Cartao de
Cidadao/BI n.? declaro que participo de forma voluntéria no
Run Club 'White Miles - Academia’, organizado no ambito do Projeto de Intervengio
desenvolvido na Academia Premium, em Castelo Branco.

Declaro que me encontro em condides fisicas e de satde adequadas para a prética de
atividade fisica, assumindo total responsabilidade pela minha participago nas sessdes de

corremos JUNTO
Evoluimos juntos

corrida realizadas s quartas-feiras, pelas 17h30 (horario ajustével), com percurso
aproximado de 5 km.

Reconhego que a atividade poderd incluir trogos urbanos e de trilho, comprometendo-me a
cumprir as orientagdes dadas pelos organizadores e as regras basicas de seguranga A
rodovidria.

Declaro ainda que exonero os organizadores (Marco Mendes, Mafalda Calha e Bruno
Conceigio) e a Academia Premium de qualquer responsabilidade por eventuais lesdes,
acidentes ou danos decorrentes da minha participagio.

Autorizo a captagdo e utilizagio de imagens ideos) para efeitos de divulgaga
do projeto nas redes sociais e meios de comunicagdo da Academia Premium.

Local e Data:

Figura 75 - termo de responsabilidade

Figura 76 - registo do momento de convivio da
primeira corrida
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Depois do sucesso da primeira corrida White Miles, seguiram-se sessdes semanais
regulares. Contdamos com um numero significativo de participantes regulares, que
contribuiam para o convivio e promog¢ao de um habito saudavel para o grupo. Para o evento
inicial e posteriores sessdes, os participantes assinaram um termo de responsabilidade e
autorizacao de captagédo de imagem.

Figura 77 - sessé@o do run club Figura 78 - sessdo do run club

Figura 79 - sesséo do run club
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7. PROJETO DE INVESTIGAGAO

O presente estudo enquadrou-se no projeto de investigagao desenvolvido ao longo
do estagio curricular com o objetivo de avaliar as diferengas de capacidade de imagem
motora entre nadadores federados e nao federados, utilizando o questionario Movement
Imagery para criangas, cujos encarregados de educacgdo autorizaram a participagcéo
previamente.

A recolha dos dados foi feita por mim e pelos meus colegas que, numa fase inicial
de familiarizagdo com as perguntas, aplicamos o questionario em nos proprios, antes da
aplicagdo aos participantes. O Movement Imagery Questionnaire forneceu pontuagdes
distintas que quantificaram os sujeitos respetivamente a capacidade de imagem
cinestésica, imagem visual externa e imagem visual interna. No que diz respeito a analise
e tratamento dos dados, foi utilizado o software G Power para a analise do poder estatistico
da amostra. O SPSS permitiu-nos verificar a normalidade da distribuicdo dos dados
adequando os testes estatisticos posteriormente aplicados para a comparagao entre os
grupos.

No seguimento do estudo efetuado, tive oportunidade de participar no 1° Congresso
de Desporto do Instituto Politécnico de Portalegre — Tendéncias Evolutivas do Treino
Desportivo, realizado nos dias 14 e 15 de maio, no qual o trabalho foi aceita para
apresentacéao.

A minha integracdo nesta equipa de trabalho e o desenvolvimento deste projeto
constituiu uma oportunidade enriquecedora para o meu desenvolvimento académico.
Considero que a participagdo no Congresso realizado na Escola Superior de Biociéncias
de Elvas foi importante para a aprendizagem continua e contacto com as tendéncias atuais
na area do desporto.
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POLITECNICO

| Congresso Desporto IP Portalegre S DE PORTALEGRE

The comparison of Imagery ability in between federate and non-federate
swimmers

fris Martins1, Filipe Magalhdes:, Maria Galvao1, Matilde Galvao, Francisco Antunes:, Marco Mendes:, Mafalda
Calhai, Pedro Duarte-Mendes1 .2

1 Department of Sport and Well Being, Polytechnic Institute of Castelo Branco,
6000-266, Castelo Branco, Portugal
2 Sport Physical Activity and Health Research and Innovation Center (SPRINT), 6000-266,
Castelo Branco, Portugal

ABSTRACT

Motor imagery, understood as the multisensory mental simulation of action, engages motor planning and higher-
order cognitive networks, linking motor control with broader cognitive functions (Duarte-Mendes et al., 2025a,).
Our study aims to explore the differences of imagery ability between federate and non-federate swimmers. This
study involved subjects non-federated swimmers (n=15; 10.9+2.3 years), and federated swimmers (n=17; 8.2+1.1
years), who volunteered to participate in this cross-sectional study. Imagery ability was assessed with the
Movement Imagery Questionnaire for Children, which provided separate scores to quantify the subjects in
kinesthetic (KI), internal (IV) and external visual (EV) ability of imagery. A priori power analysis through
G*Power (3.1.9.2) was used to determine the required sample size considering the following input parameters:
(effect size d = 0.5; o = 0.05; statistical power = 0.35). The required sample size was 28 (14 for each group) which
was respected. The Shapiro—Wilk test was performed to analyze data distribution. The T-Test for Independent
Samples and Mann—Whitney were used to verify differences between groups. Finally, the effect size (Cohen d)
analysis was used to determine the magnitude of effect. The results suggest that there were significant differences
in imagery ability between groups in KI (p=0.024, 1*=0.155, dcohes=.0857) and EV ability (p=0.03; dcohes= 0.715),
showing the federated group better results. There were no differences found in the Total Score (p=0.11; n?=0.082,
dcohenr= .599) and IV (p=0.12; n2=0.079, deonen= 0.584) of imagery ability, however the federated group shown
better results. The findings suggest that federated swimmers show greater imagery ability, especially in KI and EV
domains. This superiority may result from regular exposure to structured and competitive training, which promotes
motor experience and attentional focus (Duarte-Mendes et al., 2019, Duarte-Mendes et al., 2025b). The higher
values in the federated group highlight the potential role of imagery training in young swimmers.

Keywords: Sport psychology, mental simulation; motor expertise; youth sport development

Figura 80 - resumo do estudo feito no dmbito do projeto de intervengdo
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Figura 81 - capa da apresentagdo do estudo
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VI - O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE /
AUTO-AVALIAGCAO

Durante o meu estagio curricular da Academia de Judo de Castelo Branco tive
oportunidade de interligar na pratica conhecimentos que adquiri ao longo do meu percurso
académico. Ao integrar a equipa de profissionais de um ginasio, desenvolvi ndo sé
competéncias na minha comunicagio e planificacdo de treinos, aplicados a diferentes
perfis de clientes, mas também a nivel pessoal como a capacidade de adaptacao e trabalho
em equipa.

De entre as tarefas que desempenhei, destaco a minha presenca em sala, onde
desenvolvi a maior parte das habilidades, nomeadamente a interagdo com os diferentes
socios, que me permitiu melhorar capacidades de comunicag¢do, capacidade de execugao
de sessbes de treino individualizadas e corregdes na execugdo dos exercicios.
Paralelamente, o acompanhamento de sessbes de personal trainer foram imprescindiveis
para a minha aprendizagem pratica, nas quais percebia de perto quais as necessidades
dos clientes e possiveis formas de adaptacao de exercicios. Esta fase de observacao e
auxilio permitiu-me ser mais confiante quando desempenhava tarefas na sala de
musculagdo, principalmente a respeito de tomada de decisdo, gestdo de tempo e
autonomia.

Considero assim, o meu desempenho como positivo, pois ao longo desta
aprendizagem pratica, o meu objetivo foi sempre aprender e adquirir conhecimento junto
dos profissionais do ginasio, absorvendo cada ensinamento que me proporcionavam,
tando a nivel técnico como pratico. Esta experiéncia foi encarada com sentido de
responsabilidade, compromisso e procura contante por melhorar as minhas capacidades
com profissionalismo. Reconheco também que a minha formacdo estara sempre em
constante melhoria, podendo ainda aumentar a minha confianga aquando das tomadas de
decisdo em diferentes contextos e capacidade de adaptacao e superacéo de desafios.

Concluo que o estagio curricular contribuiu significativamente tanto para a minha
evolucado pessoal como para o meu desenvolvimento profissional e académico, tendo
reforcado a importancia da proatividade e criatividade em contexto de trabalho, motivando-
me a investir continuamente na minha formagdo para consolidar conhecimentos e
desenvolver novas competéncias. Assim, autoavalio o meu percurso com 18 valores,
considerando que tive uma evolucao positiva e notavel, mas com a certeza de que existe
ainda espaco para melhorar e evoluir.
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VIl - REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

Considero que a Unidade Curricular de Projeto e Intervengao Pratica assume um
papel determinante e fundamental no percurso académico dos estudantes da Licenciatura
de Desporto e Atividade Fisica. Através do estagio curricular é-nos proporcionado contacto
com o mercado de trabalho, o que permite a aplicagao na pratica dos conteudos estudados
e conhecimentos adquiridos ao longo da formagao académica.

E durante a experiéncia neste contexto profissional que é possivel reconhecer a
importancia de soft-skills como a comunicagao, capacidade de adaptagéo e gestao de
tempo e tarefas, resolugcdo de problemas. E também possivel identificar fraquezas e
aspetos a melhorar que de outra forma n&o seria possivel.

Por outro lado, a articulacdo entre a Unidade Curricular pratica e as teéricas revelou
ser o maior desafio por mim sentido. Foi necessario desenvolver um sentido de priorizacao
de tarefas e responsabilidades, para que fosse possivel ter maior aproveitamento nas duas
vertentes.
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IX - ANEXOS
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Anexo |
Registo Semanal de Atividades
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Registo Semanal de Atividades

1.2 Semana De 06/10/2025 a 10/10/2025

06\10\2025 Tutoria;
Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (3h30)

07\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h)

08\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h)

09\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h30)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

No decorrer da primeira semana a minha funcao

concentrou-se na integracao da instituicao, tendo
apenas observado os socios e as atividades
desenvolvidas no ginasio. O meu objetivo foi
principalmente a adaptacao e familiarizacao com
os profissionais e socios do ginasio. Esta tarefa foi
facilitada, visto que eu propria ja era sdcia,
apenas precisei de me familiarizar com a dinamica
de trabalho. Nesta primeira semana apenas
realizei observacao, fazendo algumas pequenas

intervencoes/correcoes na sala de musculacao.

Aspetos a melhorar:

- Aumentar a interacdo com os socios;

- Melhorar a forma como me comunico;

- Aumentar as intervencoes e correcoes na sala de
musculacao;
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Registo Semanal de Atividades

2.? Semana De 13/10/2025 a 17/10/2025

13\10\2025 Tutoria;

de grupo (2h);

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

Realizacao de uma aula de grupo (30min);
Observacao de treinos personalizados na academia premium (1h).

14\10\2025 Observacao de treinos personalizados no ginasio (1h);

de grupo (3h).

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

15\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (3h);

Observacao de uma atividade com criancas (ATL) (1h).

16\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (3h).

17\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h30).

Apreciacao Semanal:

Nesta segunda semana, além de continuar o
trabalho de observacao, tive a oportunidade de
acompanhar de perto o servico do personal trainer,
tendo sido mais interativo e enriquecedor. Também
interagi e fui mais comunicativa, tanto com os
profissionais como com os socios, corrigindo
posturas e acompanhando novos socios nos seus
treinos iniciais. Tive também a oportunidade de
fazer uma aula em grupo, acompanhando essa

dinamica.

Aspetos a melhorar:

- Aumentar a interagao com os socios;

- Melhorar a forma como me comunico;

- Aumentar as intervencoes e correcoes na sala de
musculacao;

Assinatura do Tutor:
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Registo Semanal de Atividades

3. Semana De 20/10/2025 a 24/10/2025

20\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

21\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (3h);

Observacao de treinos personalizados no ginasio (1h).

22\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

23\10\2025 Observacao de treinos personalizados na academia premium (1h);
Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (1h30).

24\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h30).

Apreciacao Semanal:

A terceira semana foi bastante idéntica a anterior,
continuando a aprofundar os meus conhecimentos e
técnicas praticas, com os socios e com o0s
profissionais no ginasio. Tendo ja melhorado
bastante o aspecto de correcoes posturais dos

socios.

Aspetos a melhorar:

- Aumentar a interagao com os socios;

- Melhorar a forma como me comunico;

- Aumentar as intervencoes e correcoes na sala de
musculacao;

- Aumentar a diversidade de experiéncias

Assinatura do Tutor:

141

v e




Mafalda Mocito Calha

Registo Semanal de Atividades

4.* Semana De 27/10/2025 a 31/10/2025

27\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

28\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

29\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

30\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Tarefas autonomas (leitura de artigos).
(6h30)

31\10\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

(5h)

Tarefas autéonomas (leitura de artigos).

Apreciacao Semanal:

Na quarta semana o foco foi em trabalho de sala,
incluindo corregoes posturais aos clientes durante
os treinos livres e prestar auxilio aos pt 's que davam

treinos personalizados no ginasio.

Aspetos a melhorar:

- aumentar as correcoes posturais aos socios na sala
de musculagao

- melhorar arelagao com os sécios

- olhar critico para a execugao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugao de
um exercicio

Assinatura do Tutor:
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Registo Semanal de Atividades

5.2 Semana De 03/11/2025 a 07/11/2025

03\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (3h30).

04\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h30).

05\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

06\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h30).

07\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a quinta semana dei continuidade ao
/V(/ gul, < feres A Sq R l,

trabalho da semana anterior, tendo desenvolvido
relacio de proximidade com mais socios e
aumentado tanto as corregdes em sala nos treinos

livres como feedbacks.

Aspetos a melhorar:

- aumentar as correcdes posturais aos socios na sala
de musculacao

- melhorar arelagdo com os sécios

- olhar critico para a execugao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

6.2 Semana De 10/11/2025 a 14/11/2025

10\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
11\11\2025 Participacao numa palestra (7h).

12\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

13\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h30).

14\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a sexta semana o foco continuou em
A L ndit L PR

trabalho de sala.

Aspetos a melhorar:

- aumentar as correcdes posturais aos socios na sala
de musculacao

- melhorar a relagédo com os sécios

- olhar critico para a execugao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

7.* Semana De 17/11/2025 a 21/11/2025
17\11\2025 Trabalho de observagao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
18\11\2025 Trabalho de observagao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (4h).

19\11\2025 Instrutora em aula de grupo (parte final/alongamento) (1h)

Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo (3h).

20\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo (2h30).
21\11\2025 Trabalho de observagao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h30).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Na sétima semana tive oportunidade de

3 . . o Anle { { orap o
experienciar a conducao de parte de uma aula de at v

grupo (pump)

Aspetos a melhorar:

- aumentar as corregdes posturais aos socios na sala
de musculacao

- melhorar a relagao com os sécios

- olhar critico para a execugao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

8.% Semana De 24/11/2025 a 28/11/2025
24\11\2025 Presenca numa palestra (4h)
Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (1h).
25\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (3h30).
26\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
27\11\2025 Acompanhamento de Pt s na academia premium (1h)
Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (1h30).
28\11\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h).
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Na oitava semana tive oportunidade de acompanhar
dois treinos personalizados na academia premium,
foi possivel interacdo com os socios e seguimento

no treino. Continuei também o trabalho em sala

Aspetos a melhorar:

- aumentar as correcoes posturais aos socios na sala
de musculagao

- melhorar a relagdo com os sécios

- olhar critico para a execugao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugéao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

9.2 Semana De 01/12/2025 a 05/12/2025

01\12\2025 Feriado

02\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

03\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

04\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (2h30).

05\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h30).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta nona semana tive oportunidade de
‘/J(/, .J( s [ <

acompanhar e encaminhar o treino de uma nova
socia, percebendo na pratica quais as minhas
qualidades e aspetos a melhorar tanto na interacao
como na capacidade de tomada de decisao no
momento. Continuei também o trabalho em sala de
rotina.

Aspetos a melhorar:

- aumentar as corregoes posturais aos socios na sala
de musculacao

- melhorar a tomada de decisao ao guiar treinos
- olhar critico para a execugéao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

10.? Semana De 08/12/2025 a 12/12/2025
08\12\2025 Feriado
09\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
10\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (4h).

11\12\2025 Observacao de aulas de grupo a idosos (3h30).

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
12\12\2025 de grupo (2h30).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a décima semana, além do trabalho

habitual na sala de musculacao, onde consigo
continuar a estabelecer relacao com os socios, tive
oportunidade de observar as aulas dadas aos idosos
nas suas aldeias, tendo sido uma experiéncia
enriquecedora e gratificante, tendo em conta que
todos os alunos estdo motivados e ativos
minimamente.

Aspetos a melhorar:

- aumentar as correcoes posturais aos socios na sala
de musculacao

- melhorar a tomada de decisdo ao guiar treinos
- olhar critico para a execugéao dos exercicios

- melhorar os feedbacks durante a execugéo de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

11.% Semana De 15/12/2025 a 19/12/2025

15\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades

de grupo (4h).
16\12\2025 Presenca numa palestra (4h).

17\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).

18\12\2025 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Presenca numa palestra.

Planeamento do treino de idosos com tematica de musculacao;

(9h)
19\12\2025 Participacdo numa atividade com idosos com tematica de treino no
ginasio;
Tarefas auténomas (leitura de artigos).
(6h)
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a décima primeira semana, além do
Yo /,.Jv(

trabalho habitual na sala de musculacdo, onde
consigo continuar a estabelecer relacao com os
socios, tive oportunidade de estar presente em duas
palestras, onde se abordaram temas atuais e
importantes, tendo sido enriquecedor para o meu
crescimento pessoal e profissional. Também tive
oportunidade de guiar com supervisao alguns
treinos a idosos, tendo sido uma experiéncia
enriquecedora e gratificante, aprendendo na
pratica as dificuldades de um pt no ginasio,
desenvolvendo a capacidade de adaptacdo as
circunstancias, tando do cliente como do ambiente
onde o treino esta inserido, como também de

aperfeicoar a gestao do tempo.

Aspetos a melhorar:

- olhar critico para a execucao dos exercicios
- melhorar os feedbacks durante a execucao de
um exercicio
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Registo Semanal de Atividades

12.% Semana De 05/01/2026 a 09/01/2026

05\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (4h).
06\01\2026 Presenca numa palestra (4h).
07\01\2026 Presenca numa palestra (4h);

de grupo (3h30).

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

08\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h30);

Auxilio numa avaliacao fisica a um atleta de ténis e observacao do treino
que se seguiu na academia premium (1h).

09\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (2h).

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana fiz observacao da sala de
musculacao, bem como das outras atividades que a
academia executa. Ressalto o trabalho de auxilio e
observacao que fiz na quinta-feira, acompanhando
um atleta de ténis, procedemos a avaliagao com FMS
e observei o treino (atipico) que se seguiu, onde o
foco foi a mobilidade e algum trabalho explosivo de
inferiores e trabalho de antebraco e core. Além
destas atividades tive a oportunidade de estar
presente em palestras/formacdes que contribuem
para acumular conhecimento em diversas areas

agregadas ao desporto.

Aspetos a melhorar:

-participagéao ativa em treinos dos sécios
-comunicagao

Assinatura do Tutor:
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Registo Semanal de Atividades

13.2 Semana De 12/01/2026 a 16/01/2026
12\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
13\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h).
14\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo (4h).

15\01\2026 Observacao de treino personalizado no ginasio (1h);

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
16\01\2026 de grupo (1h).

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacao da sala de
J/‘,Aﬂ. .L( l (v d ,'.’/‘(,

musculacao, bem como das outras atividades que a
academia executa. Também observei 2 treinos de

Pt do meu orientador

Aspetos a melhorar:

-participagao ativa em treinos dos sécios
-comunicagao

-espirito de iniciativa
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Registo Semanal de Atividades

14.® Semana De 19/01/2026 a 23/01/2026

19\01\2026 Organizagao semanal;

Trabalho de observa¢ao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.

(5h)

20\01\2026 Trabalho de observacgao na sala de musculagcao bem como das atividades
de grupo (4h)

21\01\2026 Trabalho de observacgao na sala de musculagcao bem como das atividades
de grupo (4h30)

22\01\2026 Trabalho de observacgao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo (4h)

23\01\2026 Trabalho de observacgao na sala de musculagcao bem como das atividades
de grupo (3h)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacao da sala de

foge anls o R P A o

muscula¢ao, bem como das outras atividades que a

academia executa.

Aspetos a melhorar:

-Participagao ativa em treinos dos s6cios
-comunicagao
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Registo Semanal de Atividades

15.2 Semana De 26/01/2026 a 30/01/2026
26\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo. (4h).
27\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.(30min);
Acompanhamento de pt’s (3h30).
28\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.(3h30);
Acompanhamento de pt’s (30min).
29\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.(1h);
Acompanhamento de aulas de idosos (3h30).
30\01\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.(2h30);
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacao da sala de

B R e e Y

musculacdo, bem como das outras atividades que a i

academia executa, como habitual. Além disso, pude
participar em mais atividades praticas, como
acompanhamento dos treinos personalizados e aulas
a grupos de idosos.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico
-comunicagao
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Registo Semanal de Atividades

17.* Semana De 09/02/2026 a 13/02/2026

09\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.(4h)

10\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.(4h)

11\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.(4h)

12\02\2026 Organizacao semanal e tarefas autonomas
(4h30)

13\02\2026

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana fiz observacao da sala de
musculacao, bem como das outras atividades que a
academia executa, como habitual. Além disso,
acompanhei o meu orientador durante alguns

treinos, auxiliando no que fosse necessario.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico;
-olhar critico perante a execugao de exercicios;
-comunicagao;

Assinatura do Tutor:

oo pnl.
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Registo Semanal de Atividades

18.2 Semana De 16/02/2026 a 20/02/2026

16\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo. (3h30)

17\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo. (3h30)

18\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.(4h)

19\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.(6h)

20\02\2026 Acompanhamento de pt’s (3h)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacao da sala de

musculacao, bem como das outras atividades que a
academia executa, como habitual. Além disso,
acompanhei o meu orientador durante alguns
treinos, auxiliando no que fosse necessario.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico;
-olhar critico perante a execugao de exercicios;
-comunicagao;
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Registo Semanal de Atividades

19.% Semana De 23/02/2026 a 27/02/2026

23\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(5h)

24\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)

25\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s;
Participacao na aula de grupo “Total Fit”.

(4h)
26\02\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Participacao em aula de grupo “mobilidade”.
(4h)
27\02\2026
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacao da sala de

musculacao, bem como das outras atividades que a
academia executa, como habitual. Também fiz
algumas aulas de grupo com uma dinamica
diferente. Além disso, acompanhei o meu
orientador durante alguns treinos, auxiliando no
que fosse necessario e seguindo a sua metodologia,
percebendo técnicas e desenvolvendo olhar critico

em relacdo a pontos-chave dos exercicios.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico;
-olhar critico perante a execugao de exercicios;
-comunicagao;
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Registo Semanal de Atividades

20.% Semana De 02/03/2026 a 06/03/2026

02\03\2026 Trabalho de observacdo na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s.

(5h)

03\03\2026 Trabalho de observacdo na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s.

(4h)

04\03\2026 Trabalho de observacdo na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s;

Participacdo na aula de grupo “Total Fit”.

(4h)
05\03\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)
06\03\2026
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana fiz observacdo da sala de

musculacdo, bem como das outras atividades que a o e b e
academia executa, tendo também participado na
aula de grupo “Total Fit”. Além disso, acompanhei
o meu orientador durante alguns treinos, auxiliando
no que fosse necessario e seguindo a sua
metodologia, percebendo técnicas e desenvolvendo
olhar critico em relacdo a pontos-chave dos

exercicios.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico;
-olhar critico perante a execugéo de exercicios;
-comunicagao;
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21.* Semana De 09/03/2026 a 13/03/2026

09\03\2026 Trabalho de observacéo na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)

10\03\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.
(4h)

11\03\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.
(4h)

12\03\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)

13\03\2026

Apreciacao Semanal:

No decorrer desta semana articulei como habitual o
trabalho em sala de musculacdo, observando,
auxiliando e aconselhando os socios quando
necessario, sendo notoria a evolugao que apresento
neste campo, tanto na comunicacao e abordagem a
diferentes perfis de clientes, como também no
conhecimento técnico que consigo demonstrar.
Além disso, acompanhei o meu orientador durante
alguns treinos, auxiliando no que fosse necessario e
seguindo a sua metodologia, percebendo técnicas e
desenvolvendo olhar critico em relacao a pontos-
chave dos exercicios.

Aspetos a melhorar:

-espirito critico;
-olhar critico perante a execugao de exercicios;

-comunicagao;

Assinatura do Tutor:
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22.? Semana

De 16/03/2026 a 20/03/2026

16\03\2026

17\03\2026

18\03\2026

19\03\2026

20\03\2026

Teste de percurso para o projeto de intervencao pratica;

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s

(4h30)

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Gestao da comunicacao e divulgacao do projeto de intervencao.

(4h)

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Reuniao sobre o projeto de intervencao na academia;

Criacdo de flyers e design de publicacdes para a pagina do run club-
projeto de intervencao.

(6h)

Gravacoes para a pagina do run club;

Teste de percursos.

(3h30)

Design de logotipos e tshits em trabalho autonomo

(2h)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana, além do trabalho em sala de
musculacao habitual e acompanhamento de pt’s o
foco principal incidiu principalmente na preparacao
e organizacao numa fase inicial do projeto de
intervencao pratica que estou a desenvolver,

juntamente com os meus colegas.

Aspetos a melhorar:

-abordar mais os clientes com corregdes
posturais

-olhar critico e aplicagdo de conceitos
biomecanicos em relagao aos exercicios

Tivge Anl e
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23.* Semana De 23/03/2026 a 27/03/2026

23\03\2026 Trabalho de observagao na sala de musculagao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)

24\03\2026 Trabalho de observagao na sala de musculagao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s
(4h)

25\03\2026 Trabalho de observagao na sala de musculagao bem como das atividades

de grupo;

(5h30)

Participacao na aula de grupo “Total Fit”;
Trabalho de marketing para a pagina do run club- projeto de intervencgao.

26\03\2026 Recolha de dados para o projeto de estudo;

de grupo;

(2h30)
27\03\2026 Organizacao semanal (1h)

Trabalho de observagao na sala de musculagao bem como das atividades

Participacao na aula de grupo “mobilidade”.

Apreciacao Semanal:

Nesta semana, além do trabalho em sala de
musculacao habitual e acompanhamento de pt’s dei
continuacgao ao trabalho de divulgacao do run club,
projeto de intervencdo conjunto com os meus
colegas. Além disto também participei em aulas de
grupo e ajudei na recolha de dados que irao servir
para o estudo adicional ao projeto. Sinto que em
sala os socios ja se familiarizaram comigo e o
acompanhamento de perto de pt’s, onde me é
possivel adquirir conhecimento pratico da-me as
ferramentas necessarias para auxiliar de forma
auténoma quando surgem questdes ou é necessario
corrigir posturas nas execucoes dos exercicios

Aspetos a melhorar:

-olhar critico e aplicagdo de conceitos
biomecéanicos em relagao aos exercicios

- conhecimento aprofundado de métodos para
aplicar em treinos

Assinatura do Tutor:
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Registo Semanal de Atividades

24.? Semana De 30/03/2026 a 03/04/2026
30\03\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)
31\03\2026 Organizacao semanal e trabalho auténomo (5h)
01\04\2026
02\04\2026
03\04\2026
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta semana,
atividades na sala de musculacao bem como os
treinos personalizados

acompanhei como habitual as

Aspetos a melhorar:
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25.* Semana De 06/04/2026 a 10/04/2026
06\04\2026 Reuniao sobre a logistica envolvente na execugdo do projeto de estagio
- run club;
Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h30)
07\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo
(4h)
08\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagcdo bem como das atividades
de grupo;
Criacao de conteudos para promogao do projeto - runclub.
(4h)
09\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)
10\04\2026 Tarefas autonomas (2h)
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:
Nesta vigésima quinta semana, além do trabalho em ;
1 4 v Gue
sala e acompanhamento de sessoes de pt o foco foi : b
também a organizacao do projeto a desenvolver
com os meus colegas - run club
Aspetos a melhorar:
- gestao de tarefas
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26.% Semana De 13/04/2026 a 17/04/2026
13\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Logistica do run club (teste do percurso).
(4h)
14\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h30)
15\04\2026 Logistica do run club e primeiro evento.
(6h30)
16\04\2026 Avaliacdo fisica e testes para o acompanhamento personalizado a
desenvolver sob orientacao;
Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
(4h)
17\04\2026
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta vigésima sexta semana, desenvolvemos com o

apoio da academia a primeira corrida do projeto - = kg
White Miles premium, a avaliacao foi positiva e teve
uma boa aderéncia por parte da populacdo. Além
disto, também dei inicio a um projeto individual que
tem como objetivo acompanhar uma cliente e
orientar os seus treinos, trabalho que irei
desenvolver sob orientacdo do meu tutor. Também
desenvolvi as minhas tarefas base como observacao
e orientacdao dos clientes em sala bem como

acompanhamento das sessoes de personal trainer.

Aspetos a melhorar:
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sessao de

Nesta semana, além das funcoes em sala e
acompanhamento dos pt’s, também conduzi uma
acompanhamento  com  total
independéncia desenvolvemos com o apoio da
academia a primeira corrida do projeto - White
Miles premium, a avaliacdo foi positiva e teve uma
boa aderéncia por parte da populagdo. Além disto,
também dei inicio a um projeto individual que tem
como objetivo acompanhar uma cliente e orientar
os seus treinos, trabalho que irei desenvolver sob
orientacdo do meu tutor. Também desenvolvi as
minhas tarefas base como observacao e orientacao
dos clientes em sala bem como acompanhamento

das sessoes de personal trainer.

27.? Semana De 20/04/2026 a 24/04/2026
20\04\2026 Planeamento de treino referente ao acompanhamento auténomo
desenvolvido.
(2h30)
21\04\2026
22\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s;
12 Sessao de acompanhamento de cliente
(4h)
23\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Acompanhamento de pt’s;
22 sessao do run club.
(5h)
24\04\2026 Criacao de contetdo white miles e organizacao semanal
(2h30)
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

fiogo  anl ever e €4 Rodigues

Aspetos a melhorar:
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28.* Semana De 27/04/2026 a 01/05/2026

27\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;

Sessao de acompanhamento de cliente (pt);

Sessao do run club.

(5h)

28\04\2026 Trabalho de observacédo na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Criacao de conteldos para a divulgacao do projeto nas redes sociais;
Sessao de acompanhamento de cliente (pt).

(4h30)

29\04\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;

Participacao em aula de grupo.

(4h)

30\04\2026 Trabalho de observacéao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Sessao de acompanhamento de cliente (pt).

(2h30)

01\05\2026 Organizacao semanal das sessdes de acompanhamento de um cliente da
academia.

(1h30)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Nesta semana, além das fungdes que desenvolvo em

sala orientando os clientes e acompanhando sessoes
de personal trainer. Também conduzi as sessoes de
personal trainer de um cliente da academia,
conforme planeado na semana anterior, e fizemos

o treino semanal do projeto White miles.

Aspetos a melhorar:

- gestao de tempo
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29.* Semana De 04/05/2026 a 08/05/2026

04\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Sessao do run club.
(4h)

05\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Organizacao semanal das sessoes de acompanhamento de um cliente da
academia.
(4h30)

06\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculagao bem como das atividades
de grupo;
Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.
(4h)

07\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.
(4h)

08\05\2026

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Na vigésima oitava semana, a minha atividade e

tarefas desenvolvidas no ginasio foram as habituais.
Além de orientar os clientes em sala que treinam de
forma autonoma acompanhei algumas sessoes de pt
dadas pelo meu orientador e orientei de forma
auténoma, sob orientacao os treinos semanais de
uma cliente da academia. O treino semanal do run
club também foi feito com uma aderéncia bastante
positiva e no geral, considero-me ja uma estagiaria
auténoma e proativa, os socios ja me conhecem e
procuram a minha orientacao, a qual tento sempre
prestar da forma mais acertada possivel para que os
treinos sejam um sucesso, além disso a interacao
entre os clientes tem vindo a aumentar e a

demonstrar-se cada vez mais positiva.

Aspetos a melhorar:
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30.% Semana De 11/05/2026 a 15/05/2026

11\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.

(4h)

12\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.

(4h30)

13\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;

Acompanhamento de pt’s.

(4h)

14\05\2026 Participacdo no 1° congresso de desporto-ipportalegre.

(10h)

15\05\2026 Participacao no 1° congresso de desporto-ipportalegre;

Organizacao semanal das sessoes de acompanhamento de um cliente da
academia.

(5h30)

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana, a minha atividade e tarefas

desenvolvidas no ginasio foram as habituais. Além
de orientar os clientes em sala que treinam de
forma autonoma acompanhei algumas sessoes de pt
dadas pelo meu orientador e orientei de forma
auténoma, sob orientagdo os treinos semanais de
uma cliente da academia. Destacando a
participacdo do 1° congresso de desporto
dinamizado pelo politécnico de Portalegre durante
esta semana, como uma experiéncia diferenciadora
e enriquecedora para o meu desenvolvimento e
aprendizagem.

Aspetos a melhorar:

- capacidade de comunicacao
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31.2 Semana

De 18/05/2026 a 22/05/2026

18\05\2026

19\05\2026

20\05\2026

21\05\2026

22\05\2026

Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.

(4h)

Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo.

(4h)

Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo.

(4h)

Trabalho de observacao na sala de musculacdo bem como das atividades
de grupo.

(4h)

Organizacao semanal das sessoes de acompanhamento de um cliente da
academia.

(1h30)

solicitado

Nesta semana, fiz o meu trabalho de observacao da
sala de musculacdo, bem como das outras
atividades que a academia executa, como habitual.

Prestando auxilio e orientacdo aos socios quando

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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32.* Semana De 25/05/2026 a 29/05/2026

25\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.
(4h30)

26\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo;
Sessao do run club.
(4h30)

27\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.
(4h30)

28\05\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades
de grupo.
(3h30)

29\05\2026 Organizacao semanal do acompanhamento personalizado.
(1h)

Apreciacao Semanal:

Durante esta semana, além do trabalho habitual de
observacao da sala de musculacao, bem como das
outras atividades que a academia executa, e
orientacdo dos socios durante os seus treinos livres,
fizemos a sessao semanal do nosso projeto run club.
Este projeto dinamico ajuda na inclusao dos socios
e tem uma boa aderéncia por parte dos mesmos,
existindo participantes regulares que gostaram da
iniciativa. Também acompanhei, de forma
autonoma uma cliente da academia, nos seus

treinos personalizados, que executo sob orientacao.

Aspetos a melhorar:
-gestao de tempo e tarefas

Assinatura do Tutor:
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33.% Semana De 01/06/2026 a 05/06/2026

01\06\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;

(6h30)

Avaliacao fisica da cliente em acompanhamento;
Sessao de pt em acompanhamento de um cliente.

02\06\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;
Sessao do run club.
(6h)

03\06\2026 Trabalho de observacao na sala de musculacao bem como das atividades

de grupo;
Acompanhamento de pt’s.
04\06\2026 (5h)

05\06\2026

Apreciacao Semanal:

Nesta semana, fiz a avaliacdo fisica final a cliente
que acompanhei sob orientacdo, tendo percebido
uma melhoria notavel na sua composicao corporal e
evolucao ao longo do acompanhamento. Foi feita
também a sessdo semanal do run club e o trabalho
habitual em sala de musculacao onde dou apoio aos
pt’s e oriento os socios nos seus treinos livres.

Aspetos a melhorar:

-gestao de tempo e tarefas;
- conhecimento de adaptacdes para clientes com
limitagoes.

Assinatura do Tutor:
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagidrio:  Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituicdo): Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes
Dia gg::; Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 17 | 2h30 Mafalda Mocito Calha

2 18

3 19

4 20 4h Mafalda Mocito Calha

5 21 4h Mafalda Mocito Calha

6 3h30 Mafalda Mocito Calha 22 4h Mafalda Mocito Calha

7 4h Mafalda Mocito Calha 23 | 2h30 Mafalda Mocito Calha

8 4h Mafalda Mocito Calha 24 | 2h30 Mafalda Mocito Calha

9 2h30 Mafalda Mocito Calha 25

10 26

11 27 4h Mafalda Mocito Calha

12 28 4h Mafalda Mocito Calha

13 | 3h30 Mafalda Mocito Calha 29 4h Mafalda Mocito Calha
14 4h Mafalda Mocito Calha 30 | 6h30 Mafalda Mocito Calha
15 4h Mafalda Mocito Calha 31 5h Mafalda Mocito Calha
16 3h Mafalda Mocito Calha Més: Outubro

O Tutor da Instituigao:

Ly Y A R A I et RMLS,,,L
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario:  Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituigdo): Tiago Rodrigues
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes
Dia gg::ls Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 17 4h Mafalda Mocito Calha
2 18 4h Mafalda Mocito Calha
3 3h30 Mafalda Mocito Calha 19 4h Mafalda Mocito Calha
4 4h30 Mafalda Mocito Calha 20 | 2h30 Mafalda Mocito Calha
5 4h Mafalda Mocito Calha 21 2h30 Mafalda Mocito Calha
6 2h30 Mafalda Mocito Calha 22
7 2h Mafalda Mocito Calha 23
8 24 5h Mafalda Mocito Calha
9 25 | 3h30 Mafalda Mocito Calha
10 | 4h Mafalda Mocito Calha 26 4h Mafalda Mocito Calha
11 7h Mafalda Mocito Calha 27 2h30 Mafalda Mocito Calha
12 4h Mafalda Mocito Calha 28 2h Mafalda Mocito Calha
13 | 2h30 Mafalda Mocito Calha 29
14 2h Mafalda Mocito Calha 30
15
16 Més: Novembro

O Tutor da Instituigao:

1.

e anl 4 Y 1"/(.,’_“
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Cooperante de pratica (Instituigdo): Tiago Rodrigues
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes
Dia gg:aal Assinatura do Estudante Dia gg::; Assinatura do Estudante
1 17 4h Mafalda Mocito Calha
2 4h Mafalda Mocito Calha 18 9h Mafalda Mocito Calha
3 4h Mafalda Mocito Calha 19 6h Mafalda Mocito Calha
4 2h30 Mafalda Mocito Calha 20
5 2h30 Mafalda Mocito Calha 21
6 22
7 23
8 24
9 4h Mafalda Mocito Calha 25
10 4h Mafalda Mocito Calha 26
11 3h30 Mafalda Mocito Calha 27
12 | 2h30 Mafalda Mocito Calha 28
13 29
14 30
15 4h Mafalda Mocito Calha
16 4h Mafalda Mocito Calha Més: Dezembro

O Tutor da Instituigao:

feg. anl. ) EPTH YV §
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Cooperante de pratica (Instituicdo): Tiago Rodrigues
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes
Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 17
2 18
3 19 Sh Mafalda Mocito Calha
4 20 4h Mafalda Mocito Calha
5 4h Mafalda Mocito Calha 21 4h30 Mafalda Mocito Calha
6 4h Mafalda Mocito Calha 22 4h Mafalda Mocito Calha
7 7h Mafalda Mocito Calha 23 3h Mafalda Mocito Calha
8 3h30 Mafalda Mocito Calha 24
9 2h Mafalda Mocito Calha 25
10 26 4h Mafalda Mocito Calha
11 27 4h Mafalda Mocito Calha
12 4h Mafalda Mocito Calha 28 4h Mafalda Mocito Calha
13 4h Mafalda Mocito Calha 29 | 4h30 Mafalda Mocito Calha
14 4h Mafalda Mocito Calha 30 2h30 Mafalda Mocito Calha
15 2h Mafalda Mocito Calha 31
16 Més: Janeiro

O Tutor da Instituigéo:

T3 v PR 2 e N P ﬂUI,T,,\
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario:

Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituigédo):

Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro Mendes

Dia ;-g:aa_l' Assinatura do Estudante Dia ;—g::; Assinatura do Estudante
1 17 3h30 Mafalda Mocito Calha
2 5h Mafalda Mocito Calha 18 4h Mafalda Mocito Calha
3 4h Mafalda Mocito Calha 19 6h Mafalda Mocito Calha
4 5h Mafalda Mocito Calha 20 3h Mafalda Mocito Calha
5 4h Mafalda Mocito Calha 21
6 13h Mafalda Mocito Calha 22
7 23 5h Mafalda Mocito Calha
8 24 4h Mafalda Mocito Calha
9 4h Mafalda Mocito Calha 25 4h Mafalda Mocito Calha
10 | 4h Mafalda Mocito Calha 26 4h Mafalda Mocito Calha
11 4h Mafalda Mocito Calha 27
12 4h30 Mafalda Mocito Calha 28
13
14
15
16 | 3h30 Mafalda Mocito Calha és: Fevereiro

O Tutor da Instituigao:

A
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Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario:  Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituigdo): Tiago Rodrigues
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro Mendes
Dia rTg::IS Assinatura do Estudante Dia ggﬁsls Assinatura do Estudante
1 17 4h Mafalda Mocito Calha
2 5h Mafalda Mocito Calha 18 6h Mafalda Mocito Calha
3 4h Mafalda Mocito Calha 19 3h30 Mafalda Mocito Calha
4 4h Mafalda Mocito Calha 20 2h Mafalda Mocito Calha
5 4h Mafalda Mocito Calha 21
6 22
7 23 4h Mafalda Mocito Calha
8 24 4h Mafalda Mocito Calha
9 Sh Mafalda Mocito Calha 25 5h30 Mafalda Mocito Calha
10 4h Mafalda Mocito Calha 26 2h30 Mafalda Mocito Calha
11 4h Mafalda Mocito Calha 27 1h Mafalda Mocito Calha
12 4h Mafalda Mocito Calha 28
13 29
14 30 4h Mafalda Mocito Calha
15 31 1h30 Mafalda Mocito Calha
16 | 4h30 Mafalda Mocito Calha

O Tutor da Instituigao:

oge puls 4 Aot P/J.ﬁ.u
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Mafalda Mocito Calha

Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario:

Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituicdo):

Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro Mendes

Total Total

Dia | horas Assinatura do Estudante Dia | horas Assinatura do Estudante
1 1h30 Mafalda Mocito Calha 17

2 1h Mafalda Mocito Calha 18

3 1h Mafalda Mocito Calha 19

4 20 | 2h30 Mafalda Mocito Calha

5 21

6 4h30 Mafalda Mocito Calha 22 4h Mafalda Mocito Calha

7 4h Mafalda Mocito Calha 23 Sh Mafalda Mocito Calha

8 4h Mafalda Mocito Calha 24 | 2h30 Mafalda Mocito Calha
9 4h Mafalda Mocito Calha 25

10 | 2h Mafalda Mocito Calha 26

11 27 5h Mafalda Mocito Calha
12 28 | 4h30 Mafalda Mocito Calha
13 4h Mafalda Mocito Calha 29 4h Mafalda Mocito Calha
14 | 4h30 Mafalda Mocito Calha 30 2h30 Mafalda Mocito Calha
15 | 6h30 Mafalda Mocito Calha 31

16 4h Mafalda Mocito Calha Més: Abril

feoge anls 4, |

O Tutor da Instituigao:

Sd- Rodigues
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Registo de Assiduidade do Estudante

Instituicdo: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagidrio:

Mafalda Mocito Calha

Cooperante de pratica (Instituigdo):

Tiago Rodrigues

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro Mendes

Dia :‘-:::ls Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 6h30 Mafalda Mocito Calha 17
2 6h Mafalda Mocito Calha 18
3 Sh Mafalda Mocito Calha 19
4 20
5 21
6 22
7 23
8 24
9 25
10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16 Més: Junho

O Tutor da Instituigao:

feg. anl. / <o Lol guen
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Anexo il
Acompanhamento Individualizado
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Mafalda Mocito Calha
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3. Overhead Squat - Screening Funcional Global
Objetivo: Avaliar padrio global de movimento (mobilidade, estabilidade e controlo motor).

Material: Bastdo/PVC,
Procedimento:

* Pés A largura dos ombros,
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Anexo IV
Certificados de participagao
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Mafalda Mocito Calha

Renata - Emergéncia e Formagéo, Lda.
Taguspark, Edificio Qualidade C1, Piso 0
2740-296 Porto Salvo

NIPC 510738567

Capital Social: 1.000,00 Euros REDE NACIONAL DE
TREINO EM SBV-DAE

SUPORTE BASICO DE VIDA E DAE

Certifica-se que Mafalda Mocito Calha,
nascido(a) em 06/08/2004, com o nimero de identificagéo civil ****4506,
concluiu com aproveitamento e com a classificagdo de 20 valores
o curso de formagao profissional de Suporte Basico de Vida e DAE
que decorreu em 25/04/2026, com a duragéo de 7 horas e 5 anos de validade.

Porto Salvo, 25 de abril de 2026

O Coordenador Pedagoégico,

Mg b

Enf. Nelson Santos

N° 26154218

2
'1-

Verifique autentlcndade em
www.renata.pt/certificado
ou digitalize o codigo QR
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