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RESUMO

Nos ultimos anos a busca por academias de gindstica teve um aumento em sua procura de
forma significativa devido a disponibilidade de variedade de atividades fisicas. Dentre as
diversas formas de atividades sistematizadas, os exercicios com cargas, tem sido considerado
como os mais eficientes para a promogao de satde geral e aptidao para a vida diaria, sem
envolver riscos mesmo pra pessoas muito debilitadas. Essa préatica de exercicios ¢ mais
conhecida como "musculagdo", sendo "exercicios resistido" a sua designacdo mais
académica. Esse presente trabalho de conclusdo de curso tem como finalidade relatar a minha
vivéncia como estagidrio ndo formal em uma academia de musculagdo, onde tive a
oportunidade de aplicar o conhecimento adquirido durante a fase académica, e tem o intuito
de mostrar a realidade de uma academia no ambito da musculagdo. Tendo em vista todo este
processo formador, podemos afirmar que, atualmente observamos um aumento significativo
na procura por uma melhor qualidade de vida, assim, identificando como resultados
alcancados nesse trabalho a questdo de que muitas pessoas vém recorrendo a diversas
atividades fisicas, dentre elas observam-se uma maior procura pelas academias de
musculagdo, isto porque em sua maioria as pessoas procuram uma mudanca na estética
corporal relacionada ao aumento de massa muscular, bem como da for¢a muscular, que
reconhecesse como mais um resultado alcangado na pesquisa.

Palavras-chave: Estagio; Musculagdo; Academia.



ABSTRACT

In recent years the search for gyms had an increase in their demand significantly due to the
availability of variety of physical activities. Among the various forms of systematic activities,
exercises with loads, has been considered as the most efficient for the promotion of general
health and fitness for daily life, without involving the same risks for very weak people. This
practice exercises is better known as "weight", and "resistance exercise" their more academic
assignment. This present course conclusion work is to report my experience as a non-formal
intern in a bodybuilding gym, where I had the opportunity to apply the knowledge acquired
during the academic phase, and aims to show the reality of a gym in under the weight. In
view of this process, we can affirm that, currently, we observe a significant increase in the
demand for a better quality of life, thus, identifying as results achieved in this work the
question that many people have been resorting to various physical activities, among them
observe This is because most people are looking for a change in the aesthetics related to the
increase of muscular mass, as well as of the muscular strength, that recognizes as another
result achieved in the research.

Keywords: Stage; weight; Academy
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1 INTRODUCAO

Este trabalho tem como objetivo relatar minha experiéncia na academia energia na
cidade de Guarabira no ambito da musculacdo, onde, por meio desta, pude expor os
conhecimentos adquiridos durante a minha graduacdo tanto na parte tedrica como na parte
pratica que envolve: fisiologia do exercicio, treinamento desportivo, prescricdo de
treinamentos, entre outros.

Com o intuito de obter melhoras no bem-estar geral, a populagdo urbana dirige-se as
academias como uma opcao aderir aos programas de atividades fisicas e satde (SABA,
2001). Matsudo & Matsudo (2000), apontam que os principais beneficios advindos da pratica
de atividade fisica refere-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabolicos e
psicologicos.

Santarem (2012), afirma musculagdo tens suas origens na Grécia antiga, e teve
destaque no Império Romano, sendo usada para a preparacdao dos soldados da época, Na
Idade Média, os soldados faziam exercicios usando objetos como cargas, isso também
aconteceu na era moderna. Apenas no final do século XIX os exercicios com halteres
passaram a ser usados fora do ambiente militar.

Durante a primeira metade do século XX, houve um aumento de praticantes de
exercicios com peso, décadas depois passaram a ser utilizados também para reabilitagdo.
Durante esse periodo ocorreu grande evolucao nos métodos de treinamento com peso, com
base na extensa utilizacdo e observagdo de resultados. Na segunda metade do século XX
trabalhos cientificos surgiram falando sobre a importancia dos exercicios resistidos, nas areas
de preparagao esportiva, fisioterapia e reabilitacao.

Para Dantas (1998) complementa que a musculacdo ¢ a mais antiga forma de
treinamento utilizada pelo homem. A sua finalidade ¢ voltada para o desenvolvimento da
resisténcia muscular localizada e da forga explosiva e dindmica.

Assim, o presente trabalho tem como objetivo geral: “relatar a vivéncia como
estagidrio, ndo formal, em uma academia de musculagdo na cidade Guarabira — PB”,
destacando os pontos positivos adquiridos durante o curso, oportunizando a aplicando o
conhecimento adquirido durante a fase académica, com o intuito de mostrar a realidade de

uma academia no ambito da musculagdo e sua relevancia nesta area.



Um dos relatos bastante conhecido se tratando de musculagdo certamente é o de Milos
Crotona, ele usava um dos métodos que € considerado um dos mais antigos da historia, a
evolugdo progressiva, para aumentar usa for¢ca nos membros inferiores ele (Milos) corria com
um bezerro nas costas, € ao longo do tempo quanto mais o bezerro pesava maior era o seu

ganho for¢a (FLECK; KRAEMER, 1999).
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2 O ESTAGIO

2.1 Caracterizacdo do campo de pesquisa de estagio

Fundada em 1997, pelo entdo profissional fisico Valdinaldo do J. F. Soares, a
Academia Energia surgiu no mercado a fim de suprir a necessidade de espacos na cidade de
Guarabira. Bem como abranger, inicialmente os bairros vizinhos, em virtude de naquela
ocasido nao haviam tantas academias na cidade.

Com o passar dos anos a academia se instalou no Centro da Cidade, localizada na
Avenida Dom Pedro II, n® 256, 1° e 2° andares, sendo um centro de referéncia em atividades
fisicas na cidade.

A extensdo da academia se deu a necessidade de melhor atender ao publico e perfil
dos frequentadores, transformando-se em uma das academias referéncias em servigos que

oferece.

2.2 Cenario

O cenario onde eu realizo as atividades como estagidrio, ¢ a academia energia situada
na cidade de Guarabira. O local dispde de um espaco de 330 m? que estd distribuido em dois
andares (primeiro e segundo andar) na entrada nos deparamos com a recepgdo, ao lado
esquerdo da mesma se localiza os aparelhos ergométricos, que sdo, as esteiras, bicicletas e
elipiticos, ao lado direito da recepcao fica a sala onde sdo praticadas as modalidades de ballet
infantil, aeromix, jump e step.

No segundo andar o espago ¢é todo para os aparelhos de muscula¢do, no primeiro
ambiente vc se depara com as maquinas de membros inferiores, que sdo, os agachamentos
guiados, leg 80, leg 45, leg racks, extensoras, flexoras, apolet, gliteos 4 apoios, adutora e
abdutora. Seguindo a dire¢do para o final da academia ainda temos puxador vertical, graviton,
remada curvada, remada sentada e graviton.

Em seguida seguem os supinos livres e guiados, os crossovers, o desenvolvimento de
ombro guiado e livre e por fim um espaco dedicado so para os dumbells e halteres para as

atividades com pesos livres.
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2.3 Estrutura Organizacional

A Academia Energia conta atualmente com um quadro de profissionais composto por

8 funcionarios, distribuidos do seguinte modo:

. 4 Professores (2 Graduados ¢ 2 Estagiarios);

o 2 Professores de Ginastica (1 Graduado e 1 Estagiario);
° 1 Secretaria;

° 1 Servigos Gerais.

2.4 Publico

No estagio o publico com o qual trabalhamos ¢ muito diversificado, nos deparamos
com adolescentes, adultos e idosos de ambos os sexos, sendo que a maioria do publico ¢
adolescente e adultos. Bompa; Lorenzzo (2000), apontam que os exercicios com sobrecarga
conduzidos de forma correta, proporciona a melhora de vérios fatores positivos, dentre eles
estdo o controle da perda de massa magra e dssea, melhora a disposi¢do durante as tarefas
diarias, aumenta sua capacidade em atividades esportivas, alivia o estresse e controla a
pressao arterial.

Os adolescentes em maior parte das vezes procuram a academia no intuito de
melhorar sua estética bem como aumentar seu ciclo de amizade ¢ ter uma melhor aceitagao.
De maneira geral a pratica de atividades fisicas pode proporcionar o aumento da autoestima,
bem como beneficios para satde tanto fisica quanto mental, além de estimular o crescimento
fisico (VIEIRA; PRIORE; FISBERG, 2002).

Os adultos por sua vez, procuram as academias além da estética, almejam uma
melhoria nas atividades diarias e também na preven¢ao de doencas. A atividade fisica e a sua
importancia em varios aspectos como o controle do estresse, e obesidade tem sido bastante
propagada. Com isso, o profissional da saude tem afirmado que para obter uma boa qualidade

de vida seria necessaria uma alimentagao saudavel, conviver em um ambiente agradavel,
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tanto familiar quanto social e uma regularidade na pratica de uma atividade fisica
(NUMOMURA; TEIXEIRA; CARUSO, 1999). O excesso de gordura corporal esta entre os
fatores que mais causam a diabetes mellitus ndo-insulino-dependentes (GUEDES E
GUEDES, 2003).

Os idosos na maioria dos casos, procuram a atividade fisica para uma melhor
qualidade de vida e em muitas vezes sdo encaminhados pelos médicos. A Musculagdo ¢ um
exercicio que garante uma pratica segura tanto para o idoso quanto para pessoas debilitadas,
pois os seus beneficios estdo ligados justamente a necessidade que esses dois grupos
necessitam, tais como ganho de massa muscular, perda de gordura, estimula o metabolismo,
entre outros (SANTAREM, 2012). A pratica regular da atividade fisica colaboram o
surgimento de respostas positivas que ajudam o individuo a ter um envelhecimento saudavel
(PADIAL; FERICHE; CRUZ, F.; VILLAVERDE, 2005).

Existe também um determinado grupo de pessoas, que por treinarem a algum tempo,
acham que que sabe prescrever seus treinos ¢ até mesmo passar para alguns alunos, esses,
por vezes geram problemas aos instrutores, e em vista desses acontecimentos ¢ um publico

que merece bastante atengao.
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3 ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Fui convidado pelo proprietario no ano de 2014 para complementar o quadro de
estagidrios, desde o inicio sempre tem um profissional credenciado que oferece todo o
suporte para que possamos desenvolver o trabalho com eficiéncia e responsabilidade. Nos
primeiros dias o professor responsavel pelo horario me repassou as normas da academia tal
como era a abordagem utilizada com os alunos e qual a metodologia que se aplicava nas
prescrigdes dos exercicios.

O exercicio fisico contribui beneficente para o corpo com sua pratica continuada ao
longo periodo de tempo, tem como efeitos fisioldgicos como gasto energético, aumento de
massa muscular, aumento no VO2 maximo, proporcionando uma melhor adaptagdo do

musculo, (UGIONI, 2011).

3.1 Desafios

Mesmo com a vivéncia de treino que eu ja tinha devido frequentar academias a algum
tempo, ainda sim, tive dificuldades no inicio, no entanto os profissionais formados que
estavam sempre dispostos a ajudar me deram muitas dicas e com isso fui me encaixando nos
padrdes que a academia exigia.

Sabe-se que o exercicio fisico contribui beneficamente para o corpo com sua pratica
continuada ao longo periodo do tempo, tendo como efeitos fisioldogicos como gasto
energético, a aumento de massa muscular e do VO2 Maximo, proporcionando uma melhor
adaptacdo do musculo, os exercicios de endurece e de contra resisténcia com curta duragdo
causa transformagdes positivas no sistema endocrino e muscular, esses tipos de variagdes em
relagdo ao exercicio fisico traz muitos benéficos para satude psicologica e um relacionamento
social estavel (UGIONI, 2011).
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3.2 Solucoes

Desde entdo fomos cada vez mais aperfeicoando nossos conhecimentos por meio de
cursos sobre musculacao, onde o dono da academia financiava os custos, assim dando um

grande incentivo ao corpo de profissionais.

3.3 Aches

A metodologia realizada na academia ¢ de inicialmente fazer uma anamnese com o
aluno e logo em seguida uma avaliacdo antropométrica onde se verificar peso, altura,
circunferéncias de determinadas areas do corpo do individuo e também por meio de um
adipometro identificar os percentuais de massa magra e de gordura.

Todas essas medidas sdo recomendadas para praticas de treinamentos de forga, por
exemplo, para que o individuo alcance €xito nessa atividade ¢ de suma importancia que os
métodos de treino estejam relacionados a individualidade de cada um, respeitando os

aspectos biologicos, fisiologicos e genéticos para que exista progressao nos treinos.

Cada individuo € um ser unico, respondendo de forma diferente as cargas
impostas pelo treinamento fisico. Logo, percebe-se que, para maximizar os
efeitos do treinamento devem-se ajustar as cargas de treino de acordo com
as respostas morfofuncionais apresentadas apos os estimulos. (JUNIOR,
2011, p. 78).

Depois de adquirir esses dados se faz uma ficha de treino para o aluno de acordo com
seus objetivos e suas necessidades apresentadas na avalia¢do. Essa ficha ¢ modificada de dois

em dois meses no maximo, podendo ser modificada antes, dependendo da evolucao do aluno.
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4 AVALIACAO DO ESTAGIO

O estagio foi de fato uma experiéncia muito enriquecedora, as dificuldades que
surgiam na sala de musculagdo me deram a oportunidade de colocar em pratica toda a
formacdo tedrica que eu tinha vivenciado na minha graduagdo. As conversas que tinhamos
entre os professores e estagiarios também me ajudaram bastante a identificar pontos de vistas
que antes nao alcancava.

Dentro desse periodo que estou estagiando pude notar a minha evolu¢do como
estagiario por meio da evolugdo dos alunos que tenho acompanhado e dos elogios que os
profissionais ja graduados me fazem. Através dessa vivencia que observei a importancia do
educador fisico e o quanto podemos ajudar na vida das pessoas, tudo isso faz com que cada
vez mais eu tenha sede de buscar aprimorar meus conhecimentos e poder ter a chance de

promover uma melhor qualidade de vida para aqueles que eu possa alcancar.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente relato mostrou minha vivencia de estagiario em uma academia de
musculacdo, onde para minha formagao académica foi uma experiéncia unica, pois tive a
oportunidade de compreender a importancia do educador fisico na participacao da melhoria
da qualidade de vida do aluno.

Foi por meio do estagio que tive a percepgao de quanto € importante esta sempre em
busca de aumentar meus conhecimentos, tendo assim a possibilidade de exercer o meu
trabalho com responsabilidade.

Acredito que o relato aqui apresentado possa servir para a formac¢do de novos
profissionais, que enxergam na atividade fisica em especial a musculagdo, para promover

qualidade de vida.
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Imagem 1 — Planilha de Treinamento - frente

Imagem 2 — Planilha de Treinamento — verso
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Imagem 3 - Entrada da Academia Energia

Imagem 4 — Area voltada para treinos
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Imagem 5 — Area voltada para trinos — ergometricas.

21



Figura 7 — Area voltada para treinos dos membros superirores e inferiores
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