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RESUMO

O curso de Bacharelado em Educacgéao Fisica pela Universidade Estadual da Paraiba
oferece ao aluno oportunidades de obter e executar todo o aprendizado em sala de
aula no campo pratico. O processo de atuagdo € fundamental na preparagéo para
resolucao de problemas, destacando a participagao no trabalho fora da universidade
como momento de se apropriar dos conhecimentos, sendo o estagio supervisionado.
O presente trabalho esta escrito o relato de experiéncia na area de musculagdo com
todas as vivéncias adquiridas por meio da minha atuagéao como estagiario a partir do
dia 01 de janeiro a 01 de agosto de 2017 no horario das 06:00h as
11:00h,oferecendo a oportunidade de vivenciar a atuagdo em musculagdo e
avaliagao fisica. Atendendo um publico heterogéneo de idade variada. Afirmo que
através das trocas de experiéncia entre mim, e os alunos clientes, me oportunizou a
aplicagédo das metodologias e abordagens de ensino norteando toda formagao de
forma mais préxima da realidade na atuagao profissional do meu cotidiano.

Palavra chave: Musculagdo. Estagio supervisionado. Estagiario.



ABSTRACT

The bachelor's in Physical Education from the Universidade Estadual da Paraiba
offers the student opportunities to obtain and execute all classroom learning in the
practical field. The process of action is fundamental in the preparation for problem
solving, highlighting the participation in work outside the university as a moment of
appropriating knowledge, and the supervised stage. The present work is written the
report of experience in the area of work outwith all the experiences acquired through
acting as a trainee from January 01 to January 1, 2017 in the From 06:00 to 11:00,
offering the opportunity to experience the performance in work out and physical
evaluation. Serving a heterogeneous audience of varied ages. | affirm that through
the exchange of experience between me and the student clients, | opportunized the
application of methodologies and teaching approaches guiding all training in a way
closer to reality in the professional performance of my daily life.

Keyword: work out. Stage supervised. Student.
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1 INTRODUCAO

Ao chegar a universidade, o aluno é capaz de obter o maximo de
informacgdes tedricas, mas na maioria das matérias ofertadas pela graduagdo ha
auséncia da pratica, assim ndo ha uma ponte entre o aprendido a aplicagdo em
situacgao real. Destacam-se projetos, programas de extensdo e estagios oferecidos
fora da universidade como momento de se apropriar dos conhecimentos antes
adquiridos para empregar em cada situagao cabivel sendo processo fundamental na
preparagao e resolugdo de problemas presentes em toda a trajetéria profissional.
Importando concluir os estudos académicos de forma a aliar teoria com aplicagéo,
aprimorando as habilidades inerentes a atuagdo, formacgao plena do aluno, além de
ser pega fundamental para a experiéncia vivida, ao se apropriar e fixar ligbes para
toda sua carreira, refletindo e desdobrando todo processo.

A graduagdo é composta por diversos momentos de aprendizado, dentro
da sala ou em campo pratico, nos permitindo formar conhecimento, atingindo a
capacidade de ir além da reprodugdo automatica. As aulas proporcionam
contribuicao para o aluno ter informacgdes, oportunizando o éxito em atuar no campo
e facilitando a tarefa profissional. A educagdo provoca mudanga critica no ser
humano e consequentemente altera sua visdo sobre o contexto social o qual esta
inserido, colaborando de forma pratica transformadora (COLETIVO DE AUTORES,
1992).

Para a melhor transmissdo de conteudo € necessario o prévio
planejamento desenvolvido pela parte dos responsaveis pela gestdo do local, sendo
de forma mais abrangente onde se utilize de questbes sociais vigentes. Na
Educacao Fisica, é imprescindivel que exista a consciéncia sobre suas agdes
pedagdgicas, pois ha necessidade de conceber motivagédo e propor situagdes onde
haja possibilidade da pratica de forma personalizada para todos os clientes,
resultando em maior seguranga ao decorrer da aula.

Percebi na fase inicial em Educacéo Fisica pela Universidade Estadual da
Paraiba (UEPB) que houve varias oportunidades para pratica das matérias
estudadas, sendo presente através dos estagios supervisionados e né&o

supervisionados, projetos e programas de extensdo, sendo que participei na atuagéo



como instrutor na academia Brothers Gym, que surgiu a oportunidades através do
convite do Proprietario do Local.

A Brothers Gym é caracterizada como uma academia de pequeno porte, 0
instrutor podera operar de maneira dedicada e propensa a area escolhida,
reforcando na pratica, qual tipo de especializagdo seguir apds a graduacgao,
formando um profissional instruido e mais seguro na sua atuacdo. Sobre as
atividades oferecidas, sdo: musculagédo e danga. Atende ao publico heterogéneo em
horarios variados como manh3, tarde e noite, realiza sua divulgagdo em meios de
redes sociais para atingir as comunidades proximas.

Este € um relato de experiéncia de toda minha compreensdo e
particularidades apropriadas na Brothers Gym no setor de musculagéo, localizada
em Campina Grande.

O objetivo foi de Relatar minhas experiéncias adquirida sem situagdes
cotidianas, bem como expor a importancia do estagio supervisionado néo obrigatorio
aos discentes e aos interessados, na época de atuagdo em musculagdo como
estagiario da academia Brothers Gym no horario das 06:00 as 11:00h a partir do dia
01 (um) de Janeiro a 01(um) de agosto de 2017 (dois mil e dezessete).

Coletando dados de maneira visual, observando e avaliando o
estabelecimento e o desempenho de todos os clientes, e de maneira documentada
através das avaliagGes fisicas prescritas em ficha de avaliacéo e treinamento (em
APENDICE).

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 O PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

A lei n® 9394/96 de diretrizes e bases da educagao menciona a Educagéao
Fisica como matéria do ensino basico, ajustada a qualquer faixa etaria, e faz parte
da proposta pedagdgica da escola (LDB, 1996). Para nortear as aulas, foram
langados parametros curriculares nacionais que mostram ao professor como atuar
sobre a crianga, assim como uma lista de conteudos sugeridos, porém sem um
plano a ser seguido (BRASIL, 1997); tornando o planejamento e execugao
totalmente livre a ser desenvolvido e amparado pela resolugdo n° 01/2002 do



Conselho Nacional de educagdo que confere diploma de licenciado valido para
atuacédo regulamentada (BRASIL, 2002).

O profissional devera possuir dominio e compreensdo, assim como
consciéncia critica para lidar com as condi¢des da escola, (FREITAS, 2002) tratando
de temas da cultura corporal que expressem objetivos a serem conquistados, com
os temas: jogos, esportes, ginastica, danga e lutas (MATA, MACIEIRA, 2010). Antes
passara por todo um processo de adquirir conhecimento e pratica dentro da
graduacado. Lisboa e Gonzaga (2013) afirmam que a Licenciatura Plena em
Educacédo Fisica pela UEPB busca formar o aluno através de seus componentes
curriculares de maneira critica e estabelece a relagdo dos conhecimentos com a
agdo. Eles devem ser instrumento de reflexdo pedagdgica firmando compromisso
com os interesses sociais (COLETIVO DE AUTORES, 1992), mas em alguns casos
nem sempre a teoria é usada na pratica (DARIDO, 1996).

2.2 IMPORTANCIA DE PARTICIPAR DO ESTAGIO SUPERVISIONADO

Ao chegar a universidade, é dever do aluno obter conhecimentos dentro
da média de avaliagdo esperado pela instituicdo, além de participar das atividades
extracurriculares (palestras, minicursos, congressos, mesa redonda, capacitagées)
provenientes de sua propria area ou afins. Existem matérias onde ha auséncia de
execugdo, nao havendo possibilidade de relacionando do que foi estudado ao uso
pratico em campo, para que isso ocorra, devera buscar estagios e extensées. E
importante que o discente conclua sua formagdo académica com experiéncia em
lidar com o cotidiano profissional, gerando preparo nas habilidades especificas a sua
escolha de atuacéo.

A preparagdo do aluno para o mercado de trabalho se da através da
vivéncia, que aliada a bagagem tedrica adquirida, consolida todo o desenvolvimento
profissional. O ato de evolugdo escolar supervisionado é definido pela lei n°
11788/08 como estagio, podendo ser obrigatdrio ou ndo obrigatério, sem vinculo
empregaticio. As atividades de extensdo, de monitorias e de iniciagdo cientifica
poderdo ser equiparadas ao estagio quando previsto no projeto pedagdgico do curso
(BRASIL, 2008).



2.3 CONTEXTO DA ACADEMIA BROTHERS GYM

Localizada no bairro do catolé, a Brothers Gym possui um publico
heterogéneo com variada idade, maioria composta por moradores circunvizinhos
onde a principal forma de divulgagédo é o “boca-a-boca”. Quanto aos objetivos

especificos sdo em grande maioria estéticos.

2.4 O ENSINO DE MUSCULACAO

O homem ja usava de pecgas e materiais para sua sobrevivéncia em meio
a sua evolugdo como paus, pedras polidas além de precisar levantar objetos desde
quando tornou-se um animal bipede, o simples ato do ser ter de superar uma
resisténcia fisica ja poderia denominar musculagdo pois é utilizado da energia
cinética para causar movimento sob o objeto em foco. Portanto poderiamos dizer
que a musculagao é o ato de gerar movimentagao utilizando-se de resisténcia fisica,
podendo esta ser por meios de maquinarias ou pesos livres, a maquinaria valendo
de sistemas de polias moveis ou fixas.

O homem inicialmente n&o sabera intuitivamente como se comportar ou
superar um dado movimento inicialmente revelado, sendo este foco de dedicagéo de
outrem que o auxilie na atividade, sendo por imitagdo, colaboragdo ou dialogos
(VIGOTSKY, 1984, p. 98).

3 RELATO

3.1 ESTRUTURA E EQUIPAMENTOS

Criado no ano 2016(dois mil e dezesseis),a academia Brothers Gym tem
o objetivo de atribuir inclusdo social, bem estar e saude a populag&o circunvizinha,
promovendo com baixo custo o treinamento do cliente que se dispor a frequentar o
espaco. Usando as praticas da musculagao além de métodos e técnicas como meio
de formar a saude, gerando melhorias nas capacidades motoras, além da diminuir o
risco de lesdes e danos articulares.
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As atividades do local foram desenvolvidas as segundas, tergas, quartas,
quintas, sextas, abrindo de 06h da manha e encerrando as 22h com duragéo de 16h
sem pausa para almogo e dispondo de responsavel técnico em todos os horarios.

Os recursos, equipamentos e profissionais que a academia dispde estédo
sendo suficientes ao decorrer do aumento e decréscimo da demanda de clientes
que ao total variam entre 90 a 160 ao més, foi preciso atualizar alguns maquinarios
para prosseguir com evolugao e aprimoramento das instalagdes.

Segue os itens presentes na academia: Supino inclinado,

Cross Over, Banco Scott livre, Puxador e remador, Remador cavalinho articulado,
Voador com crucifixo invertido, Suporte para agachamento, Banco normal sem
encosto, Banco couro com encosto ,Gémeo sentado, Leg 45°, Cadeira Extensora
,Mesa Flexora, Smith, Hack com apoio para panturrilha, Adutora e abdutora, Barra
Reta 160cm,Barra Reta 180cm,Barra Reta 200cm,Barra W, Barra H.

O local possui banheiro feminino e masculino, duchas, sanitarios.

3.2 O INGRESSO DO DISCENTE

A academia oferece a vaga, normalmente as de pequeno porte buscam
conhecidos inicialmente para o preenchimento, quando assim ndo consegue é feito
divulgacdo entre conhecidos, quando mesmo assim nao é efetivo, é feito a
divulgacgéo vias redes sociais para maior ampliar o raio de conhecimento do publico
quanto a oferta. Quando preenchida, o instrutor ficara sempre sob observacéo tanto
dos clientes quanto dos envolvidos com o local em si, sendo avaliado

constantemente sua conduta como pessoa e como profissional.

3.3 A FORMACAO TEORICA DO DISCENTE

Quanto ao aporte tedrico foi suficiente para ministrar os
acompanhamentos aos clientes, dispus do componente curricular obrigatorio
“treinamento esportivo, desenvolvimento e aprendizagem motora, fisiologia do
exercicio, exercicio resistido”. Também de livros na biblioteca (localizada na central

de aulas pertencente ao Campus da universidade), apresentagdes e artigos
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presentes na internet e relatos de experiéncia dos préoprios graduandos no mesmo
assunto.

Os professores do curso me incentivavam obter o maximo de subsidio
tedrico para a melhor execugdo do meu trabalho em campo, tais como a leitura de
trabalhos, livros e artigos provenientes do componente curricular equivalente a
atividade escolhida para lecionar além de ser fortemente me indicado a publicagédo
de artigos, relatos e banners em eventos de instituigdes superiores.

3.4 ORIENTACOES INICIAIS AOS DISCENTES

O proprietario da academia nos primeiros dias me requisitou uma reuniao
para comparecer de forma antecipada ao local para que me fosse apresentado
todos os equipamentos além de testa-los, pois o profissional ja& sabendo da
qualidade do local e materiais ao seu dispor podera atuar de forma eficiente além de
diminuir a quantidade de inconvenientes e contratempos que uma academia podera
oferecer, som alto ou localizagdo de objetos e exercicios, quando preparado, me foi
mostrado todos os clientes um a um em seu treinamento para que se eu conhecesse
o publico a ser trabalhado, pois € criando fortes lagos profissionais que um cliente
tera confiangca em entregar sua saude. Quando estava ja ambientado, busquei criar
um cartdo de medidas antropométrica, dobras cutaneas e didmetros dsseos, além
de anamnese e desvios posturais para conhecer ainda mais com quem estava
lidando, pois entdo trabalhar com individuos sem saber o que realmente ele sente ou
como esta sua saude fisica e mental acaba se tornando ao longo de meses uma
situagcdo arriscada para o desenvolver da evolugdo muscular esquelética do
individuo, podendo criar desequilibrio muscular no mesmo além de diminuir a
confianga do cliente na instituigcdo.

Sempre recebia a orientagdo para passar uma postura de total
profissionalismo aos clientes, manter a organizagdo da sala e ensinar além da
musculagao e seus movimentos, também os valores da ética e boa convivéncia.
Estava livre para realizar eventos que enaltecessem a nossa atuagdo, como
competi¢cdes, brincadeiras ou alguma atividade equivalente que propusesse a
exibicdo das habilidades adquiridas dos clientes ao longo dos treinamentos.
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3.5 ORIENTAGCOES AOS CLIENTES

O cliente do Programa deveria comparecer a atividade matriculada de
forma a evitar faltas seguidas, embora ndo houvesse qualquer tipo de punig¢ao.

Quando o aluno ndo cumpria a assiduidade proposta, eu entrava em
entrado em contato via telefone ou rede social perguntando se algo havia acontecido
para que este ndo pudesse mais retornar aos treinos. Esperava-se que o cliente
portasse com o0 maximo de respeito e obediéncia ao Instrutor, colaborasse de forma
ativa com todos no recinto e tivesse a consciéncia de integrar o ambiente de forma
satisfatéria para o devido funcionamento dos exercicios propostos. A motivagéo para
participar provia do proprio aluno, na necessidade de sentir-se mais saudavel além
de fazer parte dos participantes locais de maneira cordial e socializando.

3.6 A ACADEMIA E A MUSCULACAO

Se tratando da modalidade de musculagéo, faziamos avaliagdo fisica
gratuita realizada por um somente um dos funcionarios da academia na sala
apropriada, dispondo de adipometro, fita antropométrica, paquimetro e balanga, era
instruido aos avaliados executarem todos os pré-requisitos de cada contato como:
agendar antecipadamente o dia, usar roupas de treino folgadas e short curto e entdo
apoés calculado porcentagem de gordura, anotado anamnese e medidas, por fim
prescrito as atividades fisicas a serem seguidas.

Quanto a idade para participar ndo existe limite, mas recomendavamos
que o individuo tenha no minimo as condi¢des de ter a liberdade de transitar dentre
o local livremente, caso nao seja possivel, que tenha algum acompanhante nas
proximidades.

A distribuicdo de professores para o local foi feito da seguinte maneira:
um para o horario da manha das 06:00h a 10:00h, manh& para tarde de 10:00h a
14:00h, tarde e noite de 14:00h a 19:00h, noite de 19:00h a 22:00h, em todos estes
horarios possuindo o representante técnico local.

Foi ideal que tivéssemos bom senso de humor, criatividade para
desenvolvimento de atividades, ser motivador, ter boa atengdo com todos os clientes
e que seguisse o planejamento da cartilha de avaliagdo(em APENDICE) e
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treinamento de treinos previamente elaborado(em APENDICE)que segue o Plano
Operacional Padrdo (em APENDICE) presente na coordenacéo.

Para a ministragao da aula, coube a mim utilizar inicialmente a ludicidade
e atividades para melhora no desempenho do movimento proposto, ao ganhar
capacidades motoras aperfeigcoadas o aluno estava livre para tdo somente seguir a
sua cartilha ou sentir-se livre para executar treinamentos propostos verbalmente
desde que respeitasse suas capacidades e limitagdes. Podendo ser mostrado toda a
capacidade e potencial na pratica das técnicas de musculagéo pelo professor. O
aluno manteve a disciplina e respeito por considerar o ministrante uma autoridade
sobre o local e este mantendo toda a imponéncia e controle sobre o preparo tedrico
e pratico dos movimentos assim como suas finalidades.

Percebi que a ludicidade é ferramenta bastante efetiva para tornar parte
da clientela unida entre si, formando amizades duradouras, duplas ou trios de
treinamento, cada um motivando e apoiando seu parceiro nos treinamentos.
Avaliagao do ensinamento foi feita de forma continua (presenga, execugao do
movimento e intensidade do treinamento); Por observagdo (gerar dados que
posteriormente sdo registrados em cartdo de anamnese); Avaliagao oral (perguntas
sobre andamento e satisfagdo dos treinamentos).

A aula de musculagéo que eu ministrava foram realizadas no piso inferior
do estabelecimento da Brothers Gym. O passo a passo foi da seguinte maneira, no
inicio houve alongamentos individuais e espontaneos de forma que cada um ja
apresentasse a nog¢ao da importancia do ato. Apos isso, aquecem com movimentos
inerentes a atividades que ira desenvolver além de movimentar as demais
articulagbes que poderéo vir a ser recrutadas. Por fim iniciam as atividades.

Quando o aluno desejava aquecer a musculatura pre exercicios no piso
superior em atividades aerdbias, este dispds de 3 esteiras, equipamento funcional
contendo: escada metabdlica, duas cordas navais de variadas milimetragens, cones,
chapéu chinés, barreiras, steps, TRX, saco de pancada de um metro. Sendo
orientados devidamente como montar os componentes de forma a ter a mais segura
utilizagéo destes de modo a seguir com as metas e resultados propostos.

Orientagdo da esteira: quando aluno iniciante, eu indicava a utilizagao a
uma velocidade de quatro ponto cinco a seis ponto zero para caminhada confortavel,

o aluno possuia total liberdade para escolher a intensidade desde que n&o passasse
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estas margens que pre estabeleciamos, o tempo de duragao era de no maximo vinte
minutos, de modo a caminhar por dez minutos, descansar por 2 minutos e
novamente caminhar mais dez minutos, ou caminhar somente de cinco a dez
minutos quando a caminhada fosse em ritmo vigoroso. O aluno ja ambientado na
academia era proposto a corrida com velocidade de seis ponto zero a doze ponto
zero por um periodo de cinco minutos para tdo somente aquece-lo para as
atividades a seguir. Somente quando o treinamento era de carater aerdbio,
recomendavamos o tempo dentre quarenta e cinco minutos a uma hora e vinte
minutos.

Quando o cliente iniciante ndo alongava ou aquecia, chamava-o a
atencdo explicado a importancia destas etapas, sem que precisasse ser feito de
forma coletiva ou obrigatdéria somente aos clientes ja experientes. Depois de
realizado todo o processo de inicio, o clientes iniciava o treinamento de maneira
mais discretamente possivel para que ndo ocorresse acidente, colisbes ou mal estar
dentre os praticantes. Finalizado o treinamento, o cliente € chamado e perguntado
sobre a qualidade e satisfagdo do treino e o local, além de ser pedido para que este
coletasse e guardasse todo o material usado. Aos desobedientes realizei dialogos
de incentivo e encorajamento a manter a moral e ética para conscientiza-lo da
importancia da obediéncia ao professor e a ordem dos equipamentos. Em caso de
reincidéncia, voltava a dialogar. Em alguns momentos especiais como dias de chuva
forte, incentivei a assiduidade do aluno através da promessa de atividades ludicas e
a importancia de manter os ganhos.

A academia, recebeu tratamento de limpeza com periodicidade constante,
dispondo de amplo material para limpeza e contingencia de méo de obra.
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4 .CONSIDERAGOES FINAIS

O curso de graduagao, Bacharelado em Educacédo Fisica, oferecida pela
UEPB tem como objetivo o desenvolvimento completo dos educandos. Para que o
mesmo seja alcangado, é preciso reconhecer a importancia de uma formagao de
qualidade, possuir aporte tedrico e pratico, considerando que as ag¢des dos docentes
refletem diretamente no processo de ensino e aprendizagem. Neste contexto, a
participagdo na academia me incentivou a buscar meios que solidificaram meu
processo educacional consciente, capaz de concretizar efetivamente toda formacao.

Levando em consideracdo todos os meus conhecimentos tedrico-
cientificos adquiridos durante a graduacdo, nada se comparou com a pratica, uma
realidade bem préxima do que vou encontrar como profissional. Onde cada futuro
cliente tera suas particularidades, estimulando assim estudos mais amplos e
especificos sobre determinadas atividades coletivas ou individuais e suas
funcionalidades na musculagao.

A influéncia que a academia teve sobre minha formagé&o inicial como
futuro professor foi importante, uma vez que me aproximei do cotidiano da carreira
profissional, oportunizando vivéncia em situa¢des adversas, para que ao concluir o
bacharelado, eu me torne incluso no mercado de trabalho.

O uso da musculagdo como agente socializador e incentivador da saude
se mostrou uma das pegas fundamentais em manter o prosseguimento e evolugdo
da proposta de levar saude e bem estar aos clientes. A cidadania e a disciplina sao
seguidas durante toda a execugdo do atendimento além de melhorar toda
capacidade de condicionamento fisico e psicoldgica nos praticantes.

Por meio deste relato foram descritas atividades desenvolvidas através da
academia Brothers Gym e em especifico sobre a musculagdo, acerca daminha
atuacdo no estagio supervisionado nao obrigatdrio. O trabalho em contato direto
com a comunidade permitiu-me uma visdo profissional envolvendo realidades que
seréo encontradas no mercado de trabalho em Educagéo Fisica. A experiéncia junto
aos clientes frequentadores mostrou o quanto as agdes de todos os participantes
trouxeram-me contribuicées importantes na melhora de conduta e socializagéo,

compreendendo que o Profissional de Educagao Fisica esta intimamente ligado a
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rotina dos clientes, tendo a possibilidade de interagir, intervir no que for necessario
para auxiliar num processo de cuidado integral o cotidiano.

Posso afirmar que através da troca de experiéncia entre o proprietario e a
equipe, me oportunizou a construgdo da aplicagdo de padrées de ensino por meio
de reflexdes criticas dos problemas encontrados nas aula se assim norteando meu

bacharelado para uma realidade da atuagao profissional.
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APENDICE

Ficha de Medidas, anamnese e treinamento.

Aluno
=
ot = i B jech
Brolier s e
Al |dﬂdE
Peso
Altura
ANAMNESE
COMPOSICAD

IMC
RCQ
EGORDURA
Peso gordo

Mosso mogrs

Clossificogdo

100%
80%
F0%
60%
40%

Data matricula:

Data Avaliagdo:
Condicionamento fisico

PERIMETRIA
Pescoco Sub
Ombro Tor
Torax Ax
Cintura Coxal
Abdome Per
Quadril
Coxa Dir
Punho Per Dir
Umero Ante Dir
Fémur Bra Dir
FCM VELOCIDADE
Bpm Km/h
Bpm Km/h
Bpm Kmy/h
Bpm Kmy/h
Bpm km/h

AQUECIMENTO

DOBRAS
Tri
Bic
Abs
lliaca
Espin

Esg
Esq
Esg
Esg

SOMATOTIPO
Endomorfo

Mesomorfo
Ectomorfo
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Ficha de treinamento preenchida

Aluno Data Avaliagio 14-11-2016
Profissio | Balconista Condicionamento fisico | Ativo
|dade | 27 PERIMETRIA DOBRAS
Peso | 7475 Pescoco . 34133 Sub 32026 Tri | 31022
Altura 158 Ombro 10197 Tor | 24..11 Bic 2147
Torax B7TEB Ax B.LA Abs | 31.4.21
ANAMNESE Cintura  79.L77 Coxal | 40..30 lliaca 31.L19
Dor coxa direita (fisgada quadril & josiho) Abdome 99.LES Per | 32...27 Espin | 2922
Lipoma brago direito e tornozelos Quadril  109.1.108
Sindrome tunel do carpo punho direito Coxa Dir 6B-58 Esq | T0.J.67 DIAMETROS
Tarax reto Per Dir 42..40 Esq | 42140 Punho 6
Escapula abduzidos Ante | Dir 26425 Esq| 27126 Umero g5
Joelho vars e recurvado Bra | pir 330131 Esg 33,31 Fémur 12
COMPOSICAD VELOCIDADE FCM SOMATOTIPO
Classificagdo 100% | 9,11 Em/h 193 Bpm Endomorfo | BO3.LE2S
iMC 27,22 | Sobrepeso 80% 729 Km/h 1544 Epm Mesomorfo g e oy
RCQ 0,71 Maoderado 70% 638 Kmfh 1351 Bpm Ectomorda -
%GORDURA | 25,83 Média s0% 547 Km/n 1158 Bpm 0,68~-00
Peso gordo 26,43 | 19,37 40% 364 Km/h 77,2 Bpm
Massa mogra 47,57 1 5938 - RESISTENCIA
Apoio ge frente -
Abdomina¥ =
AQUECIMENTO 10minutos na bike
Treino AeE Treino C
2x Prancha Frontal 2 Prancha Frontal
4x15 Extensora unilateral 4x15 | Puxadatras
5x20  Cadeiraflexora ::i: :mz: ::‘En:it::!u £
3x15 Leg4s 4%10  Abdominal na barra Paraleia
T Abdominal reto com peso 4 3x15 @ Agschamento Livre
Abdominal elevacdo de perna 3x15 AgachamentoSumo
3x12 Stiff
4x8 Extensao quadril na polia baixa Treino D
3%15 Remads sentada fechada ombro fixo 4x20  Rosca martelona polia + roscafrancesa
paratras 4x20 Roscamartelo na polia 4+ triceps paralela
Ix12 Crucifixo invertido 4x20  Roscadiretana polia+ tricepsna barra
Treino B 4%20  Elevagdo lateral + frontal comcaneleiras
Circuito 4x20  Panturrilhano hack
Prancha frontal 4x20  Panturrilha no leg452
Abdominal Bicicleta
Sx205eg Cordanaval como bateria

Subire descer 2 Steps
Corda naval arrastando no solo
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PROCEDIMENTO OPERACIONAL PADRAO POP N°:01
PROCEDIMENTO Orientagdo em Exercicios Resistidos Data de Emisséo:
Local de execugao: Academia Brothers gym 04.01.2016
Executantes Estagiarios e Responsavel técnico(Coordenador) Revisdo N°: 02
OBJETIVOS:

v" Organizar a padronizagéo dos procedimentos de atendimento ao usuario da Academia.
v Oferecer atendimento de elevada qualidade aos usuarios da Academia.

v' Oportunizar aos participantes, a pratica do movimento através de atividades de
musculacdo e em esteira e bicicleta ergométrica;
v Atuar na profilaxia de doengas hipocinéticas (aterosclerose, diabetes, obesidade, etc.);

\

Promover a perda de gordura corporal e a melhoria na autoestima dos participantes;
v" Promover a socializagdo dos participantes;

Material Necessario:
Maquinas de musculagéo, anilhas, barras, halteres, steps, colchonetes, esteiras e
bicicletas ergométricas.

Protocolo de Procedimento:

A Academia conta com uma recepgéo, a mesma tem a fungdo de registrar e manter atualizado o
cronograma de manutengao das maquinas, bicicletas e esteiras, bem como receber o usuario. O
usuario faz seu cadastro e recebe uma ficha de Anamnese constando dados sobre as suas
condigGes de saude, para saber se 0 mesmo € sintomatico quanto a hipertensao, diabetes,
cardiopatias, dores articulares ou problemas de coluna, etc. Essa Anamnese ¢é avaliada pelo
responsavel técnico do projeto ou estagiario responsavel pelas atividades fisicas. O usuario marca
o dia em que fara a avaliagdo morfofuncional que consta de testes e medidas para conhecer
informacdes sobre: peso, altura, perimetria de cintura-quadril, perimetria de segmentos corporais,
percentual de gordura, nivel de flexibilidade articular, resisténcia cardiorrespiratoria e resisténcia
localizada. As avaliagdes séo realizadas até a segunda semana que o usuario chega a academia.
Em seguida ha prescrigéo dos exercicios conforme necessidades ou objetivos do usuario.

1. COMPETE AOS ESTAGIARIOS E REPRESENTANTE TECNICO:
i) Realizar a Anamnese dos usuarios da Academia.
i) Elaborar a prescricdo de ftreinamento dos usuarios e realizar o

acompanhamento de orientacdo a pratica de exercicios pelos mesmos.
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iii) Comunicar ao Coordenador, sobre mal funcionamento de equipamento, falta
ou necessidade de material.

2. COMPETE A EQUIPE DE APOIO:

Realizar higienizagdo adequada do ambiente e dos equipamentos da Academia, conforme
preceitos da bioseguranga. O funcionario com uma flanela embebida em desinfetante passa a
flanela em movimentos unidirecionais sobre os bancos e maquinas onde sao realizados os

exercicios.

3. QUANTO AOS USUARIOS:

i) O Usuario devera estar devidamente vestido para a pratica de exercicios fisicos,
inclusive com uso obrigatdrio de ténis.

i) Usar as esteiras somente com o acompanhamento do professor coordenador ou

estagiario/monitor que definirdo o tempo de uso individual conforme sua

prescri¢ao.
iii) Proibido treinar se tiver ingerido bebida alcodlica.
iv) Proibida a permanéncia de criancgas.
V) Proibido brincadeiras ou piadas.

DESCRIGAO DETALHADA DAS ATIVIDADES NA ESTEIRA E BICICLETA

O usuario sera orientado pelo estagiario/monitor a subir na esteira e colocar os pés
paralelos fora do lastro, em seguida informara sobre o tempo de exercicio, e ensinara como
programar a esteira com velocidade apropriada para a percepgao subjetiva de esforgo individual.
Quanto as orientagdes com o uso da bicicleta, o usuario sera informado de que o selim da bicicleta
devera estar na mesma altura da articulagdo do quadril. Para iniciantes, a velocidade da esteira
devera estar entre 2.5 e 3.5 km/h, e para bicicleta, devera estar entre 45 a 55 RPM, ou entre 15 e
20 km/h. A intensidade na esteira podera ser incrementada pelo aumento da velocidade ou pela
inclinacdo. Na bicicleta, a intensidade deve ser incrementada pelo aumento da resisténcia
magnética ao girar o botdo de 1 para 2 e assim sucessivamente.

DESCRIGAO DETALHADA DAS ATIVIDADES DE MUSCULAGAO (TREINAMENTO
RESISTIDO)

Treinamento de musculagao:
a. Usuarios iniciantes: Para essa categoria sdo realizados exercicios de musculagao

usando um método denominado alternado por seguimento, onde se treina um grupo
muscular de membros superiores € em seguida, apés 30 ou 40 segundos de
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descanso, um grupo muscular de membros inferiores. E realizada apenas uma série
de cada exercicio, de 15 repeticées, com carga subestimada (pesos entre 5% e 30%
do peso corporal dependendo do grupo muscular a ser treinado). No caso de usuarios
com lombalgias e dores articulares no joelho, deverdo ser evitados os exercicios que

causem compressao dessas regies citadas, a exemplo do leg press.

Usuarios intermediarios: Para essa categoria sdo utilizados métodos de treinamento
como: i) método tradicional, que consta de exercicios localizados por segmento. Ex. 2
exercicios por grupo muscular, elevagdo lateral e desenvolvimento do ombro, com
frequéncia de 2 a 3 vezes por semana, com 40segundos de descanso entre os
exercicios e entre as séries. ii) método super set que trabalha os musculos agonistas-
antagonistas, sem intervalo de recuperagdo entre os dois exercicios que serdo
realizados para cada uma das trés séries (onde deve-se descansar 40°). Ex. rosca
direta para flexores do cotovelo e logo apds, sem descanso, rosca triceps. iii) método
das piramides crescente e decrescente. No método da pirdmide crescente deve-se
realizar 3 séries com o peso sendo aumentado a cada série; por outro lado o método
da piramide decrescente consiste em reduzir o peso a cada série. iv) método dropset,
caracteriza-se por ser uma forma de treinamento que consiste na realizagdo dos
exercicios, onde na primeira série coloca-se uma carga (peso) que possam ser
realizadas 15 repeticdes, depois, sem descanso, a carga deve ser reduzida em
aproximadamente 40%, e repete-se o maior numero de movimentos até a exaustéo.
Ha a possibilidade de ser realizado entre 3 e 4 séries, bem como repeticdes maximas
(até a exaustdo) com a carga estipulada. Nesses métodos sao utilizadas pesos que sé
possam ser realizadas entre 15 e 6 repetigdes por série.

Usuérios avangados: Quanto a essa categoria, séo utilizados os mesmos métodos dos
usuarios intermediarios, sendo que as cargas devem ficar entre 8 e 10 repeti¢cdes por
série, com 80 a 85% de 1RM.

Obs. Nao devem ser esquecidos os principais principios de treinamento desportivo:

vii)

Adaptacao
Especificidade
Sobrecarga progressiva
Reversibilidade

Volume x intensidade
Variagdo e recuperagao

Individualidade bioldgica

Cuidados Especiais:
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Os principais cuidados séo dirigidos aos usuarios acometidos de lesbes articulares, cardiopatas,
hipertensos e diabéticos. Para essas categorias a intensidade do treinamento é baseada em maior
numero de repeticbes € menor carga de peso. Nos casos de o maior numero de repetigbes
causarem desconforto, considerar-se-a que o numero de repetigbes ndo devera ultrapassar a

quinze (15) por série.







