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RESUMO

A busca desenfreada pelo corpo perfeito e qualidade de vida tem a cada dia ,
deixado as academias super lotadas com essa procura que se tornou motivo de
saude publica por varios aspectos e doengas que vem acarretando diversas pessoas
em todo o mundo. Com o passar dos anos a ginastica coletiva foi evoluindo e com
isso foram sendo criados novos métodos de ensino e tipos de ginastica dentro de
academias. Os tipos mais comuns dentro da ginastica sdo as aulas de: Step ,
trampolim e bike indoor. Este relato de experiéncia foi desenvolvido através da
vivencia na ginastica coletiva de uma academia em Campina Grande- PB. A
academia disponibiliza dois tipos de ginastica em seu quadro de horarios: Ginastica
de Franquias e Ginastica tradicional. O presente trabalho foi desenvolvido nas aulas
de Bike Indoor que aconteceu de segunda a sexta em horarios e turmas variados.
Foram realizadas varias campanhas, aulbes , langamentos , trilhas sonoras e
diversos outros meios para estimular os alunos a manterem um ritmo e qualidade de
vida saudaveis, com isso fidelizando o aluno e mantendo a satisfagao e o prazer da
atividade fisica.

Palavras-Chave: Ginastica Coletiva, Academia, Bike Indoor.

1 -INTRODUGAO

Conforme a visdo de Vargas (1998) a explosdo numérica das academias de
ginastica ocorreu por volta da década de 70, quando se materializou a necessidade
de uma espaco para trabalho orientado , visando se obter condicionamento fisico. A
partir dai se deu a impulsdo para o crescimento da ginastica coletiva no Brasil.
Através das procuras por atividades diferentes , chegou ao brasil o sistema de
franquias mais conhecido do mundo na década de 90 e apds diversas franquias
foram aparecendo revolucionando assim o que hoje € conhecido como ginastica de
academia ou coletiva.

Essas Academias tornaram-se ndo sé locais alternativos a pratica individual de
atividades ao ar livre, como também um local para pessoas que procurariam clubes,
por gostarem de atividades desportivas de carater coletivo (Novaes, 1991).

Os servicos de saude fazem parte do meio social, sendo um dos elementos que
podem alterar a frequéncia e a distribuicdo dos agravos a saude, melhorando a

qualidade de vida das pessoas. Sdo complexas as razdes que fazem com que um



servigo esteja disponivel para a populagao, seja usado por ela e, desse contato,

resulte algo positivo para a saude.

Dois fluxos confluem para a utilizagdo dos servigos: percepcao de alteracdes na
saude, esse predominando pelo fato de no Brasil parecer haver privilégio do curativo
sobre o preventivo e 0 desejo de manter a saude e prevenir a doencga, sendo esta a
principal proposta de uma academia de ginastica a ser classificada como servigo de
saude.

Para que tal classificagdo seja possivel faz-se necessaria a inclusdo de conceitos
epidemioldgicos na sua pratica, objetivando a produgédo de conhecimentos, como
também racionalizar a situagdo, para intervir de forma segura e eficiente na
prescricdo dos componentes da atividade fisica: tipo, frequéncia, duragcdo e
intensidade. As academias de ginastica e os profissionais de educacao fisica devem
assumir o compromisso com o potencial de agdo que se pode exercer sobre a saude
da populagdo, ndo se omitindo nem se deixando levar por propdsitos fugazes. (
Toscano, J. J. O., 2001)

A sociabilizag&o, o prazer, liberagdo hormonal, sensagao de liberdade, diversas
emocdoes sao proporcionadas durante as aulas de bike indoor utilizando musicas de
diversos géneros e qualidades, Em torno de 40/45min por dia da pratica de bike

indoor, auxiliam na mudanga de aspectos fisicos, emocionais e sociais.

Segundo a ACSM (2011), para o individuo atender as recomendagdes da
quantidade em horas de atividade fisica por semana para a prevengao a saude ele
deve-se realizar, no minimo, 30 minutos de atividades moderadas, 5 vezes na
semana ou 20 minutos de atividades vigorosas com frequéncia de 3 vezes por
semana, para atividades aerobicas. Das modalidades oferecidas pelas academias, a
ginastica de academia é uma atividade fisica realizada por meio de exercicios
ritmados, tentando fazer com que o praticante realize movimentos corporais de
acordo com um estimulo musical (MOURA 17 et al, 2007)

Apresentar, descrever e informar a minha vivéncia ministrando aulas de bike indoor
em uma academia de Campina Grande e sua importancia para a minha vida
académica e profissional, promovendo diversas opg¢des de treinos através da
ginastica coletiva. Apresentando os diferentes fatores motivacionais das aulas de
bike indoor.



2- REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade Fisica

Novaes (1991) afirma que sado varias as opgdes de quem busca a pratica de
uma atividade fisica, sendo que, hoje, umas das mais procuradas sao as
encontradas nas academias de ginastica. Estas se tornaram locais alternativos a
pratica individual de atividades ao ar livre, sem orientagao profissional, ou a pratica
dos desportos elitistas encontrados em clubes.

O elevado nivel de destreza exigido para a pratica de atividades desportivas
fez com que as pessoas se voltassem para as academias, transformando-as em
uma boa opcao para substituir as atividades desportivas em clubes e espacos afins
(NOVAES & VIANNA, 2003).

2.2 Ginastica Coletiva

Entre as muitas atividades alternativas que uma Academia oferece &, sem
duvida, a ginastica, a mais comum e a mais antiga (Novaes, 1991). Segundo Pereira
(1996), a atividade fisica, em Academias, teve origem na calistenia, que era uma
ginastica onde todos executavam o mesmo movimento, a0 mesmo tempo e ao
mesmo ritmo. Os exercicios eram estacionarios e aerobios, sendo estes ultimos

realizados através da corrida a volta da sala, em ambientes fechados, ou ao ar livre.

Desde entdo, no inicio dos anos 70, varios métodos de treino foram criados
nos Estados Unidos, baseados nos principios fisioldgicos difundidos por Cooper
(Ceas et ai, 1987; Juca, 1993). Entre eles, encontravam-se os métodos de trabalho
de Jacki Sorensen, denominado de "Aerobic Dance" e o de Phyllis C. Jacobson, com
o nome de "Hooked on Aerobics". Estes métodos utilizaram a musica de forma mais

dindmica e combinaram passos de danga com exercicios (Juca, 1993).

A partir da década de 1980, esta nova forma de trabalho aerdbio, difundiu-se
rapidamente pelos Estados Unidos e, em seguida, para o mundo, passando a ser a
rainha das demais atividades, uma vez que, gracas a ela, apareceu uma grande

parte das modalidades da Ginastica de Academia (Juca, 1993).



2.3 Bike Indoor

Dentre as modalidades de ginastica oferecidas nas academias o ciclismo
indoor(Cl), conhecido como spinning, € uma pratica regular e frequente em muitas
academias (MUYOR; LOPEZ, 2009), esta aula é ministrada por um professor
instrutor e ela tem a duragcdo de aproximadamente 45 a 50 minutos. Igualmente,
como na maioria das demais aulas de ginastica em academia, ela utiliza-se de
musica na intencdo de motivar seus praticantes durante a aula, uma vez que a
musica também contribui para que os alunos possam suportar as cargas impostas
pelo professor, relacionada a intensidade do exercicio (MUYOR; LOPEZ 2009).

O ciclismo ou bike indoor €& similar ao treinamento de ciclismo, com
movimentos ciclicos (Katch e McArdle, 1996). Nessa atividade s&o simuladas
situagées de competicdo com o objetivo principal de melhorar a capacidade
cardiovascular do praticante, baixar a pressao arterial, promover hipertrofia dos
musculos dos membros inferiores e reduzir o estresse, tudo com o minimo de
impacto possivel sobre as articulagées, sendo também muito utilizada para perda de
gordura corporal (Mello e colaboradores, 2003).

As aulas de bike indoor apresenta-se como uma atividade de alto gasto
calérico onde o professor € o motivador , estimulando o treino em diferentes
intensidades para os alunos, proporcionando diversas sensagdes de bem estar e
prazer nos alunos com diferentes musicas utilizadas para que haja a motivagéo dos

alunos para chegar ao final do treino.
2.4 Fatores motivacionais

Segundo Griffin e Moorhead (2006, pag.98) motivagdo “é¢ um conjunto de forgas que
leva as pessoas a se engajar numa atividade em vez de outra”. Os alunos buscam
as academias de ginasticas com diversos intuitos e motivos , Qualidade de Vida ,
Melhoria de doengas , busca pelo corpo perfeito e com diversos outros aspectos.

De acordo com Menegolla e Sant Anna (1993; pag. 77 a 86) “Um objetivo pode ser
definido como um propdsito ou alvo que se pretende atingir. Tudo aquilo que se

deseja alcancar através de uma agdo clara e explicita, pode ser chamado de



objetivo”. O principio que norteia a maioria dos alunos de bike indoor € manter a

saude em bom estado e a performance em outras atividades.

3- METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia sobre a vivéncia de uma académico de
Educacgao Fisica como profissional de nivel superior em uma academia de Campina
Grande-PB, realizado no periodo de margo de 2017 a marco de 2018. Utilizando-se
da abordagem qualitativa e de cunho critico descritivo e reflexivo (GIL,1999), foi
realizado varias campanhas, aulées , langamentos , trilhas sonoras e diversos outros
meios para estimular os alunos a manterem um ritmo e qualidade de vida saudaveis,

com isso fidelizando o aluno e mantendo a satisfacao e o prazer da atividade fisica.

Foram observadas as mudangas comportamentais dos alunos, mudancga corporal ,
mudanca no humor , mudanga no sono e qualidade de vida . A cada més buscavam
sempre superar os limites nas aulas , aumentando cada vez mais a intensidade dos

treinos nas aulas de bike indoor.

4- O RELATO

O presente trabalho tem o intuito de apresentar minha experiéncia quanto as
aulas de bike indoor ministradas em uma Academia na cidade de Campina Grande -
PB. As aulas aconteciam, em horarios variados, cinco dias por semana, em diversas
turmas que a academia possui.

No ano de 2014, no més de Julho, surgiu a oportunidade de trabalho em uma
academia em Campina Grande, a empresa viu o0 meu desenvolvimento quanto ao
estagio em outras areas da academia e surgiu a oportunidade de trabalho com a
ginastica no més de Dezembro do mesmo ano. A academia conta com um publico
de em torno 1000 & 1500 alunos na ginastica coletiva, depende de cada periodo do
ano que a oscilagao de alunos. A academia dispde de em torno 120 aulas semanais,
fora os auldes promovidos mensalmente. A faixa etaria de alunos varia muito, gira
em torno de 15 a 75 anos.
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As aulas de bike indoor foram desenvolvidas para motivar os alunos com os

seguintes materiais:

4.1 Musicas

Com diferentes niveis de intensidades (BPM) , utilizou-se musicas brasileiras
e internacionais , onde , os alunos se identificam e curtem mais quando as musicas

tocadas sao as brasileiras por suas letras serem de nossa origem .

4.2 Bike

Bicicleta com apoios em solo especifica para aulas de bike indoor em
ambientes fechados . Possuem todos acessoérios de uma bicicleta de passeio |,
necessitando de ajustes para cada alunos com diferentes tamanhos e espacgos na
bike.

4.3 Montagem da Aula

Aula montada sobre o treino intervalado , utilizando diversas intensidades e
recuperagdes no treino para que o aluno sinta-se confortavel para realizar o treino
completo que fica entre 40 a 45 min com gasto caldrico de até 700 Kcal e chegando
a mais de 150 RPM ( Rotagédo por Minuto ) com musicas eletrizantes que chegam
até 130 Bpm .

4.4 Lancamentos das Novas Aulas

A cada trés meses ha os langamentos das novas aulas “mixes”, que motiva os
alunos e tiram da mesmice dos treinos realizados nas aulas, € um momento de festa
onde ha o encontro dos alunos das duas unidades da academia utilizando os

diversos espagos que academia dispde para realizar a troca das novas aulas.

4.5 Lancamento de Hashtags nas redes sociais
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O uso da midia para divulgagao dos auldes e langamentos, € em massa feito
pelo marketing da academia que proporciona uma ampla visualizagdo em todas as
midias sociais. Em cada langamento e auldo sempre € langado nas redes sociais
uma Hashtag para o estimulo e encontro dos alunos nas publicagées sobre o
determinado assunto.

4.6 Meta projeto dos langamentos

Em cada langamento das novas aulas, € realizado um meta projeto para ser visto
e analisado o inicio, meio e fim do evento. O que se faz para que o evento se torne
um verdadeiro sucesso tanto na midia, quanto na vida dos alunos. E elaborada a
divisdo das aulas que serao langadas no dia do evento, a partir dai, € dividido cada
aula com um lider respectivo. Cada lider é responsavel pela nova aula a ser

ministrada no evento, onde cada um deve fazer:

= Lista de professores convidados;

+ Ensaios dias antes do evento;

= Responsavel pela divisdo das musicas de sua aula;
+ Responsavel pela vestimenta utilizada;

= Elaboragao de boas vindas da aula responsavel,

A divisao das tarefas a serem realizadas no evento também é de carater crucial e
importante, pois, € com elas que o evento é realizado com éxito. O coordenador
realiza divisdo de fungdes e tarefas para o dia :

+ Responsavel pelo Som/lluminagao;
= Responsavel pelas musicas;

+ Responsavel pela Alimentagéo;

= Responsavel pelos Brindes;

+ Responsavel pela Limpeza;

= Responsavel pelo tempo;

+ Responsavel pelo questionario de satisfagao.
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5- CONCLUSAO

As atividades realizadas durante as aulas de bike indoor superou todas as
expectativas tanto dos alunos que ficaram satisfeitos durante todo o periodo de
trabalho realizado, quanto da gestdo da academia. A forma como é realizado e
buscado cada detalhe para que o aluno tenha o melhor é impressionante,
fascinante. Ver o brilho no olhar de cada aluno apdés cada evento realizado é
indiscutivel, emocionante ver o trabalho que vocé realizou tendo a preocupacgéo de
levar sempre o melhor para cada um.

Os alunos passam dias falando do evento , e se preparam para 0s proximos
que virdo, aguardam ansiosos para saber quais o0s proximos detalhes. Sempre
deixando a perspectiva nos alunos do proximo evento, superando o evento anterior.
Utilizar o aprendizado adquirido na universidade e conseguir aplicar e mudar a vida
das pessoas em seu cotidiano € valido e satisfatorio. Através dos questionarios de
satisfacdo a empresa pode analisar se o que esta sendo desenvolvido a cada dia,
esta surtindo efeito na vida de todos.

Analisando todo o trabalho realizado nas aulas de bike indoor , percebi a
importancia da atividade na vida dos alunos , pois , mudamos de alguma forma a
vida deles , seja na saude como um todo ou em cada particularidade deles. O saber
que podemos proporcionar diferentes treinos para os alunos com apenas poucos
materiais fisicos é simplesmente fascinante poder contribuir de forma coletiva ou
individual.
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ABSTRACT

The unbridled quest for the perfect body and quality of life has every day, left the
academies super crowded with this demand that has become public health reason
for several aspects and diseases that has been causing various people around the
world. With the passing of the years the collective gymnastics was evolving and with
that were being created new methods of teaching and types of gymnastics inside
academies. The most common types within the gym are the classes of: Step,
trampoline and indoor bike. This experience report was developed through the
experience in the collective gymnastics of an academy in Campina Grande - PB. The
gym offers two types of gymnastics in its schedule: Franchise Gymnastics and
Traditional Gymnastics. The present work was developed in the classes of Indoor
Bike that happened from Monday to Friday in schedules and varied classes. Using a
qualitative and critical descriptive and reflexive approach (GIL, 1999), several
campaigns, auldes, launches, soundtracks and various other means were carried out
to stimulate the students to maintain a healthy rhythm and quality of life, with this
fidelizing the student and maintaining the satisfaction and pleasure of physical
activity.

Key words: Gymnastics, Gymnastics, Indoor Bike
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