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Resumo

O mercado do Fitness € um mercado em constante expansdo em Portugal. A
adocdo de cada vez mais pessoas por um estilo de vida saudavel e a consciencializagdo
nos consumidores que é importante adotar préaticas e atitudes que fomentam o bem-estar
faz com que para além de ser um mercado em constante crescimento, revela ainda um
potencial muito interessante para o futuro. Atualmente, a atividade fisica e a sua
regularidade passaram a ser encarados como uma questdo de salde, sendo que a prova
disso ¢ a nova lei, criada em 2019, quer permite que as despesas de ginasios e PT’s
passassem a ser dedutiveis em IRS, o que por si s0 jé afirma o qudo impactante pode ser
0 ginasio e o profissional de exercicio fisico no bem estar dos individuos. Devido a isto,
0s ginasios necessitaram de se adaptar e criar solucdes, quer do ponto de vista de
atividades quer também do ponto de vista de modelos de adesdo para um publico que €
cada vez maior e mais eclético. A concorréncia é cada vez maior e mais agressiva, sendo
um mercado que combate muito com preco e qualidade de atendimento no que toca a
fidelizacdo do consumidor. A qualidade, quer técnica quer pessoal, de cada um dos
colaboradores de um ginasio, o nimero de atividades e variedade de aulas, bem como a
organizacdo de um ginasio sdo alguns dos pontos cruciais no momento de decisdo do
consumidor quando elege o ginasio de rotina. Tendo isso em conta, conseguimos
facilmente perceber a importancia do papel de um Diretor Técnico no sucesso de uma
cadeia de ginasios. Este, deve ser capaz de gerir uma operacao capaz de oferecer uma
gama de aulas e atividades, acessiveis ao consumidor nas horas de maior interesse, mas
acima de tudo, criar uma equipa de profissionais que consiga executar aquilo que é o
plano para o estabelecimento, monitorizando sempre toda a operacdo. Dessa forma, mais
do que um Diretor Técnico é efetivamente um diretor de pessoas, que gere pessoas que
executam cada uma a sua tarefa, tendo como a sua principal fungdo, manté-las motivadas
e envolvidas fomentando sempre o espirito de equipa em prol de um bem comum, o

membro do ginasio.

Neste contexto, & importante avaliar e perceber o porqué do burnout nos técnicos
de exercicio fisico, as suas fases e como o0 podemos evitar, bem como podemos criar uma
cultura de engagement entre toda a equipa, sendo que iremos analisar como € que 0

Diretor Técnico pode ter uma influéncia em todas estas variaveis.
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Este relatorio € constituido por quatro partes, a Revisao Sistematica da Literatura
sobre o burnout e 0 engagement em técnicos de exercicio fisico, a participacéo na recolha
dos dados para dois estudos qualitativos realizados em situacdo de pandemia sobre o
mesmo tema - recorrendo aos lideres dessas equipas, diretores técnicos especialistas em
atividades de grupo e treino personalizado, o relatério da empresa e das atividades
realizadas na mesma-, e por fim, o produto final onde sdo aprofundados os conhecimentos

acerca da intervencéo do DT.

O estagio foi realizado na empresa Fitness Hut, lider do mercado no setor low-
cost, e teve uma maior pertinéncia na intervencdo do Diretor Técnico nos clubes, o

produto final desta tese tem especial incidéncia nas tarefas do DT.
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Capitulo I — Introducéo geral

Introducéo geral
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2020), a atividade fisica é
definida como qualquer movimento corporal produzido pela contracdo dos musculos
esqueléticos e que resulte em gasto de energia. O Exercicio € uma subcategoria de
atividade fisica que consiste em movimentos corporais planeados, estruturados e
repetitivos realizados para melhorar e/ou manter um ou mais componentes da aptidao

fisica.

Atualmente, a atividade fisica e o desporto assumem uma importancia cada vez
maior na nossa sociedade, ndo se tratando s6 de uma questdo estética ou lazer, mas sim
de saude. No entanto, apesar dos esforcos e das iniciativas que quer governos, como
também o lobby das proprias industrias tém feito, ndo podemos deixar de constatar que
ainda nos encontramos numa situacdo longe da ideal, isto porque a verdade é que ainda
uma grande parte da populagéo sofre de sedentarismo, 0 que ndo deixa ainda de ser uma
grande preocupacdo e a prova de que é preciso continuar a promover a adocdo de atitudes

mais saudaveis.

A inatividade fisica é o quarto principal fator de risco de morte no mundo e
aproximadamente 3,2 milhdes de pessoas morrem a cada ano em decorréncia deste
fendmeno (Organizacdo Mundial da Saude, 2014). Ndo podemos deixar de ignorar que o
sedentarismo tem um papel fulcral nesta realidade, € um fator de risco para doencas
coronarias, pulmonares e metabdlicas, assim como doencas do foro mental, como a
depressdo. A somar a isso, esta provado pela OMS em 2014 que pessoas pouco ativas tém
entre 20% a 30% mais risco de morte quando comparadas com aquelas que praticam pelo
menos 30 minutos de atividade fisica moderada na maioria dos dias da semana e em 2020,
afirmou que até 5 milhGes de mortes por ano poderiam ser evitadas se a populacédo global

fosse mais ativa.

Na Constituicdo da Republica Portuguesa, o artigo 79.° refere que todos tém
direito a cultura fisica e ao desporto, e incumbe ao estado, em colaboragdo com as escolas
e as associacOes e coletividades desportivas, promover, estimular, orientar e apoiar a
pratica e a difusdo da cultura fisica e do desporto, bem como prevenir a violéncia no

desporto.
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Posto isto, € vital incentivar a realizacdo de atividades fisicas regularmente e
partindo desta conclusdo, a OMS em 2020 elaborou um plano de recomendagdes no
ambito de orientar a populacgéo para a incorporacao de rotinas de atividade fisica no dia-
a-dia. Para criancas e adolescentes dos 5 aos 17 anos, cerca de 60 minutos de atividade
fisica moderada a vigorosa por dia — na sua maioria aerdbia, idealmente acompanhada de
treino de fortalecimento muscular 3 dias por semana -, tém resultados evidentes na
melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, muscular e 6ssea, ajudando na reducdo da
adiposidade e melhoria substancial na capacidade cognitiva e saude mental. Nos adultos
entre os 18 e 0s 64 anos, a atividade fisica recomendada s&o de 150 a 300 minutos por
semana de atividade fisica moderada, ou de 75 a 150 minutos por semana de atividade
vigorosa, sendo o ideal uma combinagdo entre estas duas atividades, combinadas com
sessOes de treino de forca, pelo menos 2 vezes por semana. Os resultados sdo notdrios nas
reducdes de doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes, alguns tipos de cancro e

tecido adiposo, e melhorias consideraveis na saide mental, cognitiva e no sono.

Em idosos, de 65 anos ou mais, as recomendacdes sdo semelhantes aos adultos,
sendo que é aconselhavel adicionar também pelo menos 2 dias de treino de forca ou 3
dias de atividades multidisciplinares, como musculacéo e equilibrio. Os beneficios destes
comportamentos fazem-se notar na reducdo de todas as causas de mortalidade,
melhorando principalmente a salde cardiovascular, previne acidentes por hipertenséo,
cancro, diabetes e problemas 6sseos, ajuda a prevenir quedas e a recuperar das mesmas,
reduz a camada adiposa, aumenta a capacidade funcional e nesta populacao €é de extrema
importancia as melhorias cognitivas e mentais que a atividade fisica proporciona, o que
reduz significativamente sintomas de ansiedade e depressdo, e existe também uma

melhoria na qualidade do sono.

Segundo o Eurobarémetro de 2017, conseguimos obter algumas estatisticas acerca

da atividade fisica dos portugueses:

-A percentagem da populagdo portuguesa que pratica exercicio ou desporto regularmente
diminuiu de 8% em 2013 para 5% em 2017. No entanto, a percentagem de pessoas que
raramente ou nunca praticam este tipo de atividades subiu de 72% em 2013 para 74% em

2017, que € superior a média europeia (60%).

-Em Portugal, 34% da populagdo reporta passar mais de 5h30 por dia sentado,

aumentando assim em 10% desde 2013, no entanto a média europeia é de 41%, quando
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falamos da posicdo sentada mais de 8h30 a média europeia baixa para 12%, 0s

portugueses tém a percentagem de 10%.

-As principais motivaces pelos portugueses para a pratica de atividades fisicas sdo:
melhorar saude (51%), relaxar (38%), melhorar a aptiddo fisica (36%) e melhorar a
aparéncia fisica (22%).

-As principais justificacGes para ndo praticar atividades fisicas mais utilizados sdo: falta
de tempo (43%) e falta de interesse ou motivacao (33%) que é o valor mais elevado da
Europa (sendo a média de 20%). O Unico motivo que desceu desde 2013 foi a percecdo

que a atividade fisica é demasiado dispendiosa com 13%.

-Por Gltimo, os locais preferidos dos portugueses para praticar atividade fisica s&o,
parques e locais ao ar livre (43%) e ginasios (27%) valores superiores a média europeia.
Comparando os valores com os de 2013, houve um aumento de 10% da procura pelos
ginasios.

Este Gltimo dado representa a importancia dos ginasios para a populacdo, e

justifica o crescimento do mercado e demanda que é percebida atualmente.
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Capitulo Il — Motivacéo pessoal
Motivacéo pessoal

A minha motivacdo é baseada na minha paixdo pelo desporto e educacéo fisica,

desde sempre sou praticante de desportos variados, tanto individuais como coletivos.

A motivacdo aumentou quando frequentei o curso Tecnologico de Desporto e
mais tarde a licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto, a partir desse momento 0 meu
interesse em Salde e Bem-estar comegou a tornar-se mais evidente e o desejo de trabalhar

em ginasios, em contacto direto com pessoas era cada vez maior.

O passo seguinte foi realizar este Mestrado em Exercicio e Bem-estar em paralelo
com uma formacdo em Massagem Terapéutica e Desportiva para adquirir mais
conhecimento de forma a conseguir prestar um melhor servico as pessoas. Com o estagio
realizado e retratado neste documento consegui entrar no mundo do fitness e em especial
experienciar a funcdo de diretor de um ginasio e a gestdo do mesmo, que se foi revelando

cada vez mais proveitoso para 0 meu crescimento pessoal.

O tema da revisdo sistematica incluida neste relatério € o burnout e engagement
nos técnicos de exercicio fisico, e a motivacdo para investigar sobre este tema foi
essencialmente perceber o bem-estar dos instrutores, pois sdo estes que prestam servigo
as restantes pessoas, e neste caso tive a sorte de perceber como funciona ser o lider de

uma equipa de técnicos de exercicio fisico (TEF) de um ginasio.
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Capitulo 111 — Objetivos

Objetivos do estagio

Os objetivos do estagio estdo de acordo com as competéncias que deverdo ser
adquiridas apds a conclusdo do mestrado, as que a instituicdo de acolhimento de estagio
exige, assim como os desejos de aprendizagem do proprio mestrando. Sendo assim, e para
um correto aproveitamento do mesmo, os objetivos séo tragcados tendo em conta as
competéncias essenciais que o mestrando deve adquirir — objetivos gerais, e a partir dai
sdo delineados uma série de objetivos especificos que tém como propdsito ser a ponte

entre o objetivo geral e 0s objetivos operacionais que deverdo ser executadas.

Tendo isto em conta, no inicio do estagio foram tracados um conjunto de objetivos

gerais, especificos e operacionais que serdo, de seguida, descritos:
Gerais:

-Desenvolver competéncias para funcdo de Diretor Técnico de um ginasio (Club
Manager)

-Desenvolver competéncias para funcbes de técnico de exercicio fisico em contexto de

aulas de grupo, de treino personalizado e na sala de exercicio
Especificos:

Dire¢do Técnica:

-Compreender as estratégias inerentes as fung¢bes do Diretor Técnico

-Coordenar e supervisionar a prescri¢do, avaliacdo, conducdo e orientacdo de todos 0s
programas e atividades, da area da manutencdo da condicdo fisica, no ambito do

funcionamento das instalacdes desportivas, aos membros do ginasio

-Coordenar e supervisionar a avaliagdo da qualidade dos servicos prestados, bem como

propor ou implementar medidas visando a melhoria dessa qualidade

-Elaborar um manual de operacGes das atividades desportivas que decorrem nas
instalagBes desportivas que prestam servigos desportivos na area da manutencdo da
condicdo fisica

-Coordenar a producéo das atividades desportivas
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-Superintender tecnicamente, no ambito do funcionamento das instalagcGes desportivas,
as atividades desportivas nelas desenvolvidas

Técnico de exercicio fisico:

-Realizar funcgdes de técnico de exercicio fisico em contexto de aulas de grupo e na sala

de exercicio

-Desenvolver competéncias na elaboragdo, organizacdo nas dinamicas dadas pela
Instituicdo de Estagio

- Desenvolver conhecimentos a nivel técnico dos varios tipos de materiais e equipamentos
- Desenvolver competéncias na elaboracdo, organizacao e dinamizacdo de aulas de grupo
-Adquirir competéncias para realizar avaliacfes de saude

-Adquirir competéncias para prescricao adequada de exercicios

- Desenvolver sessdes de treino para varios tipos de populagdo adequados as necessidades
-Adquirir conhecimento e experiéncia nas novas aulas de grupo (Gym Based Classes)
Operacionais:

Dire¢do Técnica:

-Acompanhar o DT nas tarefas diarias

-Acompanhar o DT nas tarefas mensais

-Realizar tarefas de fecho de més, como salarios, verificar budget e outras tarefas

necessarias

-Realizar tarefas de gestdo de horéarios, como lancamento de novas aulas e escolhas de

técnicos de exercicio fisico

-Participar e adquirir competéncias acerca do desenvolvimento e recrutamento da equipa
-Participar na avaliacdo da equipa com supervisdo do DT

-Realizar tarefas de manutencéo, como verificar equipamentos e reportar

-Refletir, analisar e reformular o manual de operacgdes da empresa

Técnicos de exercicio fisico:
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-Fazer sombra a técnicos de exercicio fisico em contexto de aulas de grupo e na sala de
exercicio

-Acompanhar membros para desafios

-Construir desafios semanais

-Construcado das dindmicas

-Realizacdo das dindmicas até atingir a autonomia

-Realizar pesquisa para aquisicao de conhecimentos especificos para cada equipamento
-Utilizacdo de todos os equipamentos e materiais

-Realizar aulas de grupo como membro

-Fazer plano para aula de grupo

-Escolher uma aula de grupo e aperfeicoamento da mesma

-Fazer sombra em palco de uma aula de grupo

-Fazer sombra em avalia¢des de saude

-Fazer um plano de avaliacdo de salide com base em evidéncia

-Conhecer a funcdo de técnicos de exercicio fisico em contexto de treino personalizado
-Fazer sombra em treinos personalizados

-Preparacéo de sessdes de treino personalizado

-Pesquisa e realizacao de planos de treino adaptados

-Formacao das 6 Gym Based Classes

-Realizacdo das 6 Gym Based Classes
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Capitulo IV — Revisao Sistematica da Literatura
Introducéo

O burnout comecou a ser estudado mais aprofundadamente desde meados dos
anos 70 nos Estados Unidos, tendo como principal objetivo descrever o fendmeno e
mostrar que ndo é incomum. Os primeiros artigos sobre o assunto foram publicados em
1974 por Hebert Freudenberger (Freudenberger, 1974) psicologa clinica e em 1976 por
Christina Maslach (Maslach 1976 citado por Aronsson et al, 2017) psic6loga social que
estuda as emocdes no local de trabalho, e que é uma investigadora que nos deu bastantes
informagdes sobre este tema. No entanto, a maioria dos estudos remetem para 0S
profissionais de satde (médicos, enfermeiros, psicélogos). Embora existam estudos sobre
outras profissdes, o fitness é raramente abordado, e informacBes sobre o burnout nos

técnicos de exercicio é escassa.

O burnout é uma variavel importante ndo apenas por ser um indicador de mal-
estar dos funcionarios, mas também por estar relacionada as atitudes, saude e

comportamento dos funcionarios (Cordes & Dougherty, 1993; Maslach, 2003).

Meta-analises relativamente recentes mostraram que o burnout estava associado com
fatores relacionados ao trabalho, como horério de trabalho ou o ambiente de trabalho
(Nayoung et al., 2010) e apoio dos colegas de trabalho (Kay-Eccles, 2012).

Muitas das pesquisas sobre o burnout concentrou-se nos fatores ambientais, porém
também é importante ter em consideracgdo os fatores individuais ou de personalidade que
podem ter um papel importante no desenvolvimento do burnout (Maslach et al., 2001).

Tal como indicam Schaufeli et al., 1993, o burnout é um sofrimento mental
caracterizado por (a) predominéancia de sintomas disféricos, como exaustdo emocional e
fadiga; (b) predominancia de sintomas mentais e comportamentais em vez de sintomas
fisicos; (c) sintomas relacionados ao trabalho; (d) manifestacdo de sintomas em pessoas
"normais"” que ndo sofriam de psicopatologia prévia; (e) diminuicdo do desempenho no

trabalho resultante de atitudes e comportamentos negativos.

Segundo Maslach e Jackson (1981), os individuos que sofrem de burnout possuem
poucos recursos emocionais, tém o erro de percecao de que existe algo de errado a nivel
psicologico, desenvolvem atitudes e sentimentos negativos para com o0s colegas de
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trabalho e para com os destinatarios dos seus servicos, experienciam com frequéncia

sentimentos de infelicidade com eles proprios e insatisfacdo com o seu trabalho.

Autores referem que o burnout é uma reacdo emocional negativa ao trabalho e que

resulta na exposicao prolongada a um ambiente de stress (Maslach & Leiter, 2001).

Um estudo (Ahola et al., 2017) conclui que o burnout ndo € um fendmeno estavel

e que embora prejudicial, a maioria dos trabalhadores continua a trabalhar.

Outro estudo (Salyers et al., 2017) confirmou, ao rever outras literaturas, que o
desgaste dos prestadores de servigos de saude, que existem pequenas e médias relacdes
entre o desgaste e a diminuicdo da qualidade do atendimento, e a diminuicdo da
seguranca. O burnout manifesta-se atraves de trés componentes, exaustdo, cinismo ou
despersonalizacdo e eficacia profissional reduzida ou realizacdo pessoal reduzida
(Maslach et al., 2001) O estudo de Salyers et al. (2017) indica que dos componentes do
burnout, a exaustdo emocional teve uma relagdo mais forte com a qualidade, seguida pelo
cinismo e depois a reducgéo da realizacdo pessoal. Esta conclusdo sugere que a exaustéo

emocional pode ser o elemento mais critico do burnout a ser abordado.

Alguns estudos mencionam que enfermeiros com niveis mais altos de burnout
prestavam menor assisténcia aos seus pacientes (Leiter et al., 1998). Um estudo sobre
policias encontrou uma ligacdo entre o esgotamento e o uso da violéncia contra civis (Kop
etal., 1999). O importante que retiramos destes estudos € que o burnout afeta também os
clientes, no caso dos técnicos de exercicio, podemos ter mais agressividade com 0s s6cios

com este estado psicolégico, como também ndo prestar os devidos cuidados aos mesmos.

Segundo Saint Martin et al., (2019), esgotamento em médicos, aumenta a taxa de
erros medicos, risco de negligéncia, rotatividade de funcionarios e afeta a qualidade de
vida. As consequéncias sao efeitos negativos na qualidade do atendimento dos clientes,
na seguranca dos clientes, no profissionalismo do trabalhador e nos proprios cuidados e

seguranca.

Varios estudos anteriores demonstraram que o burnout predisp&e os trabalhadores
a doengas coronérias, diabetes tipo 2, infecdes, dores muasculo-esqueléticas e sintomas
depressivos (Hakanen & Schaufeli, 2012) o burnout também pode aumentar o risco de
lesBes graves (Ahola et al., 2013). Além disso, em piores casos pode levar a pensdes por
invalidez (K. Ahola et al., 2009) e morte prematura (Ahola et al., 2013).
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O burnout, como ja referido anteriormente é designado por trés componentes, 0
componente de exaustdo emocional representa a dimensdo bésica do stress individual,
refere-se a sentimentos de excesso de esforco e esgotamento dos recursos fisicos e
emocionais, caracterizada por falta de energia e afeto negativo (Maslach, 1984 citado por
Maslach 2001). O componente cinismo ou despersonalizacao, representa a dimenséo de
contexto interpessoal do burnout, € uma resposta negativa, insensivel ou excessivamente
desapegada a vérios aspetos do trabalho. (Maslach et al., 2001) O componente de eficécia
profissional reduzida representa uma diminui¢cdo na eficacia profissional percebida
(Maslach & Leiter, 1997).

Segundo Maslach et al., (2001), o burnout € visto como um processo de tempo,
aumento dos esforcos de enfrentamento de demandas externas leva ao burnout emocional,
que é um gatilho para o cinismo que por sua vez leva a realizacdo pessoal diminuida e dai

a um maior esgotamento emocional, um ciclo vicioso.

No espectro oposto, (Maslach & Leiter, 1997), temos 0 engagement que sera a
antitese do burnout e podera ajudar a compreender como conseguir que 0s instrutores se
sintam envolvidos no trabalho. O engagement, € caracterizado por alta energia, dedicacao

e procura de um proposito no trabalho.

Segundo um estudo (Saint Martin et al., 2019) a consequéncia final do burnout é

0 “desengajamento”.

O engagement no trabalho ndo é apenas um fendmeno individual, pode também
ocorrer em grupos, como comprovado em alguns estudos, trabalhadores em algumas
equipas ou partes de uma organizacdo tém mais engagement no trabalho que outros
grupos (Bakker et al., 2003).

Muitos fatores de risco organizacionais foram identificados (Maslach et al., 2001)
estes fatores podem ser resumidos em seis dominios principais do ambiente de trabalho:

carga de trabalho, controlo, recompensa, comunidade, justica e valores.

Além do meio ambiente, também contribuem para o burnout, fatores individuais
e autorregulatérios que servem como recursos relevantes para facilitar o enfrentamento.
Estas varaveis autorreguladoras, incluem o l6cus de controlo, otimismo e autoeficacia
(Alarcon et al., 2009).
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O engagement € um estado mental positivo, satisfatorio e relacionado ao trabalho,

caracterizado por vigor, dedicacdo e absorcdo. (Schaufeli et al., 2002)

O vigor é caracterizado por niveis elevados de energia e resiliéncia mental durante
o trabalho, vontade de investir esforco e persisténcia diante dificuldades. A dedicacéo é
caracterizada por um senso de significancia, entusiasmo, inspiracéo, orgulho e desafio, é
estar fortemente envolvido no trabalho. A absorcéo é caracterizada por estar totalmente
concentrado e feliz no trabalho, o tempo passa rapidamente e a pessoa tem dificuldade
em largar o trabalho. Vigor e dedicacdo sdo 0s opostos positivos diretos de exaustdo e

cinismo, respetivamente (Schaufeli & Bakker, 2004).

Os métodos ja existentes para avaliar o burnout eram baseados nos profissionais
ligados a salde e apoio social, porém os pesquisadores reconheceram que o esgotamento
pode ndo ser exclusivo dos servigos humanos (Fusilier & Manning, 2005). Por esta razdo
houveram desenvolvimentos da Pesquisa Geral do MBI, o MBI-General Survey
(Maslach, 1996), que mede as trés dimensdes do MBI original, exaustdo, cinismo e
ineficacia, mas pode ser utilizada para avaliar o burnout em qualquer trabalho,

envolvendo ou ndo, servico humano.

A MBI-GS e composta pelas trés dimens@es, exaustdo emocional, cinismo e por

fim, a eficacia no trabalho.

A avaliacdo do engagement no trabalho é uma medida muito usada na gestdo dos
recursos humanos e podera servir como base para a introducdo de melhorias na
organizacdo. Para medir 0 engagement as suas trés dimensdes séo o Vigor, a Dedicagéo
e a Absorcdo. O questionario comumente mais utilizado para medir o engagement nos
colaboradores é o UWES — Utrecht Work Engagement Scale de Schaufeli & Bakker
(2004).

Objetivo

O objetivo da presente revisdo sistematica, é reunir estudos sobre o tema de engagement
e burnout em técnicos de exercicio fisico, analisar e sintetizar a informacgéo para que
seja possivel verificar os dados fornecidos de modo a compreender melhor se altos

niveis de engagement podem retardar ou até prevenir o burnout nesta populacéo.
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Hipotese 1: Elevados niveis de engagement no trabalho podem retardar ou prevenir o

burnout.

Hipotese 2: Baixos niveis de engagement no trabalho podem aumentar o burnout.

Método

O presente estudo € uma revisdo sistematica da literatura, sendo um estudo

observacional.

Para a definicdo da pergunta cientifica que serve de titulo deste estudo, foi
utilizado o método PICO. A populacgéo de interesse sdo os técnicos de exercicio fisico, a
intervencdo sdo os niveis de engagement dos instrutores, neste estudo ndo temos a
comparagdo ou o controle, mas temos os resultados desejados que € a prevencao do
burnout. No final, a pergunta que ficou como titulo do presente estudo foi: Em técnicos

de exercicio fisico, niveis mais elevados de engagement, podem prevenir o burnout?

As bases de dados utilizadas foram o Google Académico, o Scielo, 0 PubMed, o
Medline, EMBASE, SportDiscus e 0 B-on, no entanto como o tema ndo é praticamente
abordado na &rea do Fitness os resultados foram insatisfatorios. As estratégias de
pesquisas utilizadas foram termos em inglés sendo as pesquisas «Fitness instructors AND
engagement AND burnout» e «Fitness workers AND engagement AND burnout». Os
motores de busca que apresentaram resultados foram apenas o Google Académico e o
PubMed, no total a pesquisa resultou em 10.247 artigos, no entanto a maioria apenas
apresentava a palavra «burnout» e ndo era compativel com o tema que esta a ser estudado.
Né&o foi imposto uma data de publicacdo de modo a abranger mais artigos, no entanto
apenas foram lidos artigos em Inglés ou Portugués. Os critérios de inclusdo dos
participantes sdo, os mesmos tém de ser adultos e profissionais da area do fitness. Como

ndo obtivemos muitos resultados na pesquisa, os critérios de exclusdo, sdo apenas 0S

20
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Cétia Fialho. Anélise das Funcdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

artigos que ndo referem o burnout ou o engagement. Desta pesquisa apenas foram
selecionados doze artigos que foram analisados, sete destes foram excluidos por ndo se
tratar de uma profissao ligada a area do fitness. Com ajuda desta estratégia de pesquisa
chegamos entdo a cinco artigos. Dos cinco artigos, apenas dois deles continham as
variaveis burnout e engagement simultaneamente, os restantes estudos tinham variaveis
muito diferentes e de dificil analise por essa razdo foram excluidos os trés estudos que

ndo compreendiam estas variaveis.
Para analisar os estudos foi utilizado o método PRISMA.

Estudos: O estudo mais recente é o de Georgiou, Y., & Fotiou, A. (2019), o mais

antigo é do autor Giacobbi, P. (2009).

Existe um risco de viés neste estudo, a escolha do tema foi elaborada por dois

investigadores, mas apenas um investigador, selecionou os estudos e fez a sua analise.
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Resultados

O fluxograma seguinte mostra como foram incluidos os estudos na presente revisao

sistematica.

Identificacio

Elegibilidade Selegdo

Inclusdo

10247 resultados de
pesquisa

12 artigos escolhidos de
acordo com o 1dioma e
estando ligados ao
Desporto

L 3

7 estudos foram exchaidos
devido 2 profisz8o, que
nio estava ligada
dirstamente ao fimess

3 artigos estavam dentro
dos critérios de
elegibilidade

2 estudos foram
selecionados por
utilizarem vanavers
bumout & engagement

Figura 1- Fluxograma
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Titulo Autores Publicagdo | Tipo de estudo Obijetivo do estudo Amostra Procedimentos Principais resultados
Burnout and Yannis S. 2019 Observacional, Examinar relagdes 205 funcionarios Questionério Os homens séo mais
coping Georgiou transversal entre burnout e 50,7% Masculino demogréfico assertivos a lidar com
strategies Aggeliki estratégias de 49,3% Feminino SAM situacOes de stress.
among private Fotiou enfrentamento entre 82,9% entre 18 e MBI Mulheres tém mais
fitness centre funcionarios privados 37 anos OES pensamentos de Wishful
employees de saude e fitness 17,1% entre 38 a SCL-90-R Thinking.
67 anos LTEQ A exaustdo emocional e

despersonalizacéo
contribuem para a solucéo
assertiva e para pensamentos
de Wishful Thinking.
A realizacéo pessoal
contribui para uma

abordagem positiva e
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contribui negativamente para

estratégia de fuga.

Low burnout Peter R. 2009 Observacional, | Avaliar a prevaléncia 934 treinadores Questionario Os homens estdo menos
and high Giacobbi Jr. transversal de burnout de atletas demogréfico esgotados e com mais
engagement ocupacional, 480 Feminino MBI engagement, tém mais
levels in engagement e queixas 454 Masculino CsQ pontuagdo em vigor e
athletic de saude Idade media é de WISHFUL dedicacéo.
trainers: experienciados por 33,84 THINKING As mulheres estdo mais
Results of a

treinadores de atletas exaustas emocionalmente.

nationwide certificados A realizacdo pessoal foi
random associada as 3 dimensoes do
sample.

engagement.
632 individuos pontuaram
baixos niveis de burnout e

151 altos niveis.

Tabela 1 - Descrigdo das Caracteristicas dos Estudos Incluidos na Revisdo
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Questionarios utilizados nos estudos:
MBI — Maslach Burnout Inventory (Questionario que mede os niveis de burnout)
SAM - Stress Appraisal Measure (Questionario que mede o stress total)
OES - Occupational Engagement Survey (Questionario que mede o0 engagement)

SCL-90-R — Symptom Checklist (Questionario de autorrelato usada para medir
sintomas atuais de salde psicoldgica e fisica, doencas cardiovasculares,

gastrointestinais, respiratorias, e sintomas de funcdo automatica)

LTEQ — Leisure-Time Exercise Questionnaire (Questionario que mede a frequéncia que

o individuo se envolveu em atividades leves, moderadas ou extenusantes)

CSQ — Coping Strategies Questionnaire (Questionario que mede estratégias positivas e

negativas para supercar situagdes stressantes)

WISHFUL THINKING (Questionario que avalia a tendéncia da pessoa a superar 0s
problemas desejando um milagre)

Os resultados do primeiro estudo mostra que 0s homens sdo mais assertivos que
as mulheres a enfrentar situacGes de stress, enquanto as mulheres recorrem mais a
pensamentos de Wishful Thinking (desejos de milagres). O mesmo estudo também nos
mostra que a realizacdo pessoal prediz positivamente uma abordagem positiva. A
exaustdo emocional e a despersonalizacdo contribuem positivamente para uma solugédo
assertiva, mas também para um pensamento de Wishful Thinking, ja a realizacdo pessoal
contribui negativamente para estas duas variaveis. Por ultimo a despersonalizacédo
contribui positivamente para uma estratégia de enfrentar as situacdes stressantes com

evasdo/fuga, a realizagdo pessoal contribui negativamente.

O estudo dos treinadores de atletas concluiu que a maioria da amostra (632
individuos) estava numa fase nao prejudicial do burnout, sendo que os resultados foram
baixa pontuacdo em exaustdo emocional e despersonalizacdo e alta pontuacdo na

realizacdo pessoal, ja 151 individuos ja apresentavam niveis mais altos de burnout. As
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treinadoras do sexo feminino que trabalham em universidades exibiram mais desgaste do
que em outros ambientes, as mulheres tiveram maior pontuacdo na exaustdo emocional
que os homens e também tém mais queixas de saude. Os homens estavam relativamente
menos esgotados e exibiam niveis mais altos de engagement, sendo as suas pontua¢des

mais altas em vigor e dedicacéo.

O estudo também nos mostra que o stress estava moderadamente associado a
despersonalizacdo, exaustdo emocional e queixas de salde, as queixas de saude também

estdo moderadamente relacionadas a despersonalizacdo e exaustdo emocional.

A realizacdo pessoal demonstrou-se associada aos trés niveis de engagement,
vigor, dedicacdo e absorcdo, assim como o comportamento de realizar exercicio foi
associado positivamente a realizacdo pessoal e ao vigor, os participantes relataram uma
media de 2,5 sessdes de exercicios extenuantes por semana. O vigor esta negativamente
relacionado a despersonalizacdo e exaustdo emocional. As interacGes entre sexo e
ambiente ocupacional, sexo e tempo desde a certificacdo, e tempo desde a certificacdo e

0 ambiente ocupacional mostraram-se ndo significativas.

Discussao

A maioria da amostra estava numa fase ndo prejudicial do burnout, o que

significa que estdo mais envolvidos no seu trabalho.

Componentes do burnout como exaustdo emocional e despersonalizagdo, sdo
componentes negativos, porem podem contribuir para uma atitude assertiva na resolugéo

de problemas, por outro lado também pode reforcar os pensamentos de Wishful Thinking.

A realizacdo pessoal fomenta uma abordagem positiva no enfrentamento de
situacdes, e contribui negativamente para estratégia de fuga nestas mesmas situagoes, a

despersonalizacgdo por outro lado pode contribuir para o uso da fuga.

26
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Cétia Fialho. Anélise das Funcdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

Esta revisdo também forneceu informagdes importantes acerca das diferencas
entre sexos, 0s homens s&o mais assertivos que as mulheres para lidarem com situacgdes
de natureza stressante, esta caracteristica influencia entdo o burnout, pois os homens
estavam relativamente menos esgotados e mais envolvidos, os componentes mais fortes
do engagement nos homens sdo o vigor e a dedicagdo. As mulheres recorrem
frequentemente ao pensamento de Wishful Thinking desejando que algo resolva a
situacédo stressante em que se encontra, as mulheres tiveram maior pontuacgao na exaustdo
emocional e mais queixas de salde, também mostraram sofrer mais de burnout que os

homens principalmente num contexto de universidades.

Os resultados obtidos contribuem para as hipdteses desta revisdo sistematica, a
realizacdo pessoal esta associada as trés componentes do engagement, nomeadamente,
vigor, dedicacdo e absorcdo, ou seja, a dimensdo que estd negativamente ligada ao
burnout, esta positivamente ligada ao envolvimento. O vigor também est& negativamente

ligado a exaustdo emocional e a despersonalizagéo.

Uma das limitacGes de analise da qualidade dos estudos foi a impossibilidade de

utilizar a escala de PEDro, pois 0s estudos sao observacionais e ndo experimentais.

Futuras investigacOes: As futuras investigacdes na area, deverdo conter maiores
amostras, existem poucos estudos sobre os técnicos de exercicio fisico, principalmente
em Portugal, e mais escassas ainda, sdo aqueles que referem as variaveis de interesse
nesta revisdo, que é o burnout e o engagement. Cada vez mais a atividade fisica é
valorizada pela sociedade e por essa razdo, € importante perceber o bem-estar dos

instrutores, no trabalho direto com os clientes para melhor qualidade de servigo.
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Capitulo V - Estudo qualitativo sobre as motivac@es, engagement e burnout
em gestores e técnicos de exercicio durante o primeiro e o0 segundo
confinamento durante o COVID-19

Abstract

E impossivel efetuar um enquadramento sem comegcar pela principal motivacio que
levou a criacdo deste grupo focal: 0 COVID-19. Atualmente, vivemos uma fase completamente
nova na forma como vivemos, nos relacionamos e nos adaptamos, sendo que a palavra adaptar
passou a ser a palavra de ordem no que as rotinas de trabalho. Entre Mar¢o e Maio de 2020, em
todo 0 mundo, os ginasios foram obrigados a encerrar portas e a entrar em confinamento. Uma
situacdo impossivel de prever e nunca experienciada que submeteu a todos os trabalhadores da
area a um misto de sentimentos, emocdes, medos e receios que criaram uma oportunidade Gnica

de avaliar estes comportamentos de perto.

O Titulo deste Grupo Focal é “O efeito do confinamento social na motivacdo,
engagement e burnout num grupo de gestores e técnicos do exercicio de um health club com
implantacdo nacional.” ¢ tem como principal objetivo examinar o impacto que os dois
confinamentos sociais — entre Marco-Maio e Janeiro até ao presente -, tiveram no burnout e do
engagement nos gestores e técnicos de exercicio nesta fase que nunca foi experienciada
anteriormente, questionando sobre quais foram as estratégias emocionais utilizadas, 0s niveis

de engagement, os sinais de burnout e perspetivas e projecdes acerca do futuro profissional.

Podemos caracteriza-lo como um estudo qualitativo, isto porque sdo utilizadas questdes
de resposta aberta, dado o contexto atual que se pretende estudar. A pesquisa qualitativa é uma
metodologia de pesquisa ndo-estruturada e exploratoria baseada em pequenas amostras que
permitem a percecdo e compreensao do contexto de um problema (Malhotra, 2006). O objeto
de estudo ndo € uma realidade objetiva, mas 0 mundo enquanto experienciado e conhecido pelo
homem, o mundo representado e constituido por meio dos processos de comunicagéo (Berger
& Luckmann, 2011), o qual é simbdlico e expresso por meio da linguagem. No entanto, ha que
reconhecer que podem existir desvantagens, sendo a mais evidente a facilidade com que pode
ocorrer uma tendéncia na propria pesquisa. Os pesquisadores podem projetar as perguntas e
conduzir a narrativa, fazendo com que os dados e as respostas sejam tendenciosas. Com 0
objetivo de evitar potenciais vieses, todas as perguntas deste grupo focal foram revistas por

diversos investigadores, que deram o seu parecer e permitiram que este fosse imparcial.
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O método utilizado foi uma entrevista por videoconferéncia nos meses de Junho e
Janeiro, sendo posteriormente transcritas e submetidas a uma analise conjunta dos diversos

investigadores utilizando a plataforma MAXQDA.

Obijetivos

Por forma a tirar o melhor partido deste grupo focal, € importante definir os objetivos
do estudo. Assim, torna-se um processo mais eficiente e € extraido o maior nimero de

informacao, que nos ajuda a conseguir os melhores resultados possiveis.
Posto isto, foram definidos objetivos e foram divididos em 7 dimensdes:

ROL1: Descrever as motivacdes de um grupo de gestores e técnicos do exercicio (PT, aulas de

grupo) de um health club com implantacdo nacional.

RO2: Descrever a opinido de um grupo de gestores e técnicos do exercicio (PT, aulas de grupo)
de um health club com implantacdo nacional, as normas do gym e do gov durante a fase de

confinamento.

RO3: Descrever o engagement de um grupo de gestores e técnicos do exercicio (PT, aulas de

grupo) de um health club com implantagdo nacional durante a fase de confinamento.

RO4: Descrever o burnout de um grupo de gestores e técnicos do exercicio (PT, aulas de grupo)

de um health club com implantacdo nacional durante a fase de confinamento.

RO5: Descrever as estratégias de auto-motivacdo de um grupo de gestores e técnicos do
exercicio (PT, aulas de grupo) de um health club com implantacdo nacional durante a fase de

confinamento.

ROG6: Descrever as estratégias de motivacdo das equipas e dos clientes de um grupo de gestores
e técnicos do exercicio (PT, aulas de grupo) de um health club com implantacdo nacional

durante a fase de confinamento.

RO7: Descrever os sentimentos de incerteza acerca do futuro de um grupo de gestores e
técnicos do exercicio (PT, aulas de grupo) de um health club com implantagdo nacional apés o

desconfinamento.
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Métodos

O método utilizado para este estudo foi a criagdo de um grupo focal. Este consiste na
realizacdo de uma entrevista a um ou mais grupos de individuos com o intuito de recolher

informacao acerca de determinado assunto.

Os temas abordados na entrevista focaram-se no efeito dos dois confinamentos sociais
na sua motivacdo, engagement e burnout. Foram utilizadas questdes de resposta aberta,
especificas sobre este tema, que permitiram identificar a singularidade com que cada individuo

geriu o tema.

Os entrevistados foram escolhidos por preencherem dois requisitos: serem diretores de
clube (Club Managers) e exercerem, em conjunto, uma das seguintes funcdes de Técnico de
exercicio fisico em contexto de aulas de grupo, de treino personalizado e na sala de exercicio.
Apos isso, foram formados trés grupos cada um constituido por oito Club Managers com
diferentes niveis de experiéncia, ou seja, um total de vinte e quatro individuos. Segundo
Malhotra (2006) refere que um grupo focal tem idealmente, de oito a doze membros. Grupos
com menos de oito individuos dificilmente geram a dindmica pretendida, grupos com mais de

doze pessoas, podem levar a debates confusos.

Foram realizadas duas entrevistas via plataforma zoom a cada grupo, uma em Junho de
2020 e outra em Janeiro de 2021. A motivacdo que levou a escolha da videoconferéncia foi a
possibilidade de cada entrevistado poder participar ativamente neste grupo focal de forma
segura. A duracdo das entrevistas variou entre 75 a 90 minutos no primeiro confinamento e até
120 minutos nas conversas destinadas ao segundo confinamento. Estas entrevistas foram

confidencias, na medida em que 0os nomes dos entrevistados ndo foram revelados.

Antes das questbes realizadas, foi pedido para que cada participante preenchesse o

seguinte formulario:
-ldade
-Género
-Formacdo base (licenciatura, curso profissional, etc)
-Ha quanto tempo desempenha funcbes na area?

-Ha quantos anos trabalha na empresa Fitness Hut?
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-Foi ou € Gym Service? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?
-Foi ou é Group Trainer? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?
-Foi ou é Personal Trainer? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?
-H& quanto tempo é Club Manager?

-Ha quanto tempo é Club Manager no Fitness Hut?

-E diretor técnico da sua unidade?

Para orientar a ordem dos trabalhos foram elaboradas trés questdes a ser respondidas
nas entrevistas destinadas ao primeiro confinamento e quatro nas videoconferéncias de Janeiro.

As perguntas feitas nos Grupos Focais podem ser consultadas de seguida:

1) Como descreveria a sua motivacao e adesdo as normas do ginasio e do governo durante a

fase de confinamento social?
2) Em relacdo ao seu trabalho (Club Manager/PT/etc) durante a fase de confinamento social:

e Até que ponto se sentiu envolvido, com energia, satisfeito e com vontade de fazer mais?

e Até que ponto se sentiu esgotado, sobrecarregado, sem energia e sem capacidade para
muito mais investimento pessoal a este nivel?

e Que estratégias utilizou para continuar motivado e motivar 0s seus

funcionérios/clientes?

3) Devido a situacdo atual como se sente devido a incerteza do futuro (como sente que ira ser o

seu trabalho e dos seus funcionarios)?

Nas entrevistas destinadas ao segundo confinamento foi ainda adicionada uma quarta
questdo que pretende gue o entrevistado faca uma reflexdo sobre o futuro. A questdo adicionada

foi a seguinte:

4) Devido a situacdo atual como se sente devido & incerteza do futuro (como sente que ira ser

0 seu trabalho e dos seus funcionarios) ap6s o segundo confinamento social?

Apos as entrevistas, foi realizada uma transcricdo destas e foram analisadas através de
conteddo indutiva (MAXQDA)
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Com a ajuda de outros investigadores, foi feita uma analise que compreendeu seis etapas
(Braun & Clarke, 2006):

Q) Familiarizacdo com os dados apds multiplas leituras das transcricdes,

(i)  Geracéo de cddigos iniciais via codificacdo aberta com a extracdo e isolamento
de citacGes literais,

(ili)  Busca de temas tanto no tépico de discussdo quanto nos emergentes com base
em extratos das transcricoes,

(iv)  Revisdo dos cddigos iniciais e identificacdo de quaisquer temas latentes e, em
seguida, combina-los em temas preliminares,

(V) Refinar e desenvolver os temas nas iteragdes subsequentes e;

(vi)  Consolidar mais adiante os temas identificados em menos temas.

Apos realizadas as entrevistas, foi feita uma transcricdo dos audios das mesmas para
posterior analise. Posto isto, e em conjunto com os restantes investigadores, foram atribuidos
codigos a certas palavras e/ou frases que permitissem avaliar de forma objetiva as respostas. A
partir dai, sempre que certo sentimento e/ou opinido eram referidos pelo entrevistado era
registado no software MAXQDA, para que ele através dos inputs dos investigadores
conseguisse elaborar um relatorio quantitativo da analise das entrevistas. Assim, 0 método
escolhido permitiu avaliar o sentimento de cada entrevistado de forma individual, e a0 mesmo

tempo, conseguiu extrair dados factuais e objetivos destas mesmas entrevistas.
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Capitulo VI — Relatorio de estagio

Caracterizacéo geral do estagio
O estégio referido no presente relatério, € um estagio para a conclusdo do Mestrado em
Exercicio e Bem-Estar da Faculdade de Educacao Fisica e Desporto, da Universidade Lus6fona

de Humanidades e Tecnologias.

A instituicdo de estagio foi o Fitness Hut de Alfragide, tendo como principal objetivo o
acompanhamento e realizagdo de fungdes relacionadas com a dire¢do técnica do clube, no
entanto as tarefas de estagio, abordaram todas as fungdes que existem ligadas ao fitness nesta

empresa. O local de intervencdo foi em todo o ginasio.

Inicialmente o estagio decorreria de Novembro de 2019 até Julho de 2020, tendo a
duracdo de 9 meses, no entanto ocorreu uma fase Unica, a pandemia do virus COVID-19, que
obrigou a interrupcao de todas as atividades letivas assim como ao fecho de todos os ginasios.
Assim, o estégio relatado neste relatorio, teve a duracdo de 5 meses, tendo inicio em Novembro
de 2019 até Marco de 2020 e depois da interrupcdo, foram retomadas algumas atividades em
Junho e Julho de 2020 que também serdo aqui relatadas. A carga horaria minima sao 8 horas
por semana, em 36 semanas, o total seriam 288 horas, no entanto foi possivel realizar mais de

400 horas de estagio.

Caracterizacdo da instituicao de acolhimento do estagio

Introducao
A empresa que acolheu o estagio, foi o Fitness Hut, que foi fundado em 2011, sendo o
primeiro local de inauguragdo nas Amoreiras em Lisboa. Neste momento a cadeia conta com
44 ginasios, sendo a maioria na Grande Lisboa, e 0s restantes ginasios espalhados pelo norte e

centro de Portugal.

O Grupo VivaGym que ¢ o atual detentor do Fitness Hut, fundou em Barcelona o seu
primeiro ginasio, também em 2011, e em 2018 adquiriu a empresa, neste momento o grupo é

lider do mercado na Peninsula Ibérica.

Atualmente o Fitness Hut conta com cerca de 85 mil sdcios, havendo uma diminuigéo

tanto de funcionarios como de sécios devido a pandemia mundial. De momento é lider de
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mercado no gque toca ao segmento low-cost em Portugal, destaca-se pelos precos acessiveis para

qualquer orcamento e pelos servicos de qualidade.

Os ginésios oferecem varios servicos entre os quais aulas de grupo Les Mills e aulas

Fitness Hut.

O clube de Alfragide, esta situado numa zona empresarial, um espago com 1692m?e 7
areas distintas, destaca-se pela sua luz natural e pelo parque de estacionamento vasto e gratuito.

Definigdo dos valores, misséo e visao
Qualquer organizacdo, neste caso ginasio, ¢ portadora de uma historia, cultura e
estratégia. Tém sempre instalacGes, equipamentos, recursos humanos e recursos financeiros
préprios e estd inserida numa determinada localidade que vive segundo valores sociais,
culturais e econémicos que irdo influenciar o seu maior ou menos sucesso. Estes sdo aspetos
determinantes na gestdo do fitness, e por isso deve-se pensar na organizacdo antes de idealizar

0s seus servicos (Correia et al, 2006).

Na selecdo de programas e servicos de um ginasio héa que atender primeiro a sua misséo,
ou seja, a vocacdo do mesmo. Embora o posicionamento possa ser genérico, o ginasio pode, no
entanto, apresentar tendéncias, tais como: atender mais mulheres que homens, ter mais clientes
a praticar musculacéo do que aulas de grupo, ou pode também atender mais pessoas de meia
idade que jovens. Uma importante estratégia do ginasio é verificar a possibilidade de ter uma
comunicagdo ainda mais assertiva com esse publico. Identificar o que esse cliente deseja e que
pode acrescentar de valor a sua proposta. A ideia é entender a vocacdo e explora-la ainda mais
(Brito, 2014).

Os valores sdo caracteristicas ou qualidades que expressam algo que é importante para

a empresa (Ferreira, et al., 2011).
Os valores, fornecem a justificagdo de comportamentos e ndo devem ser mais de 5 ou 6.

A missdo é uma declaragdo do proposito fundamental de uma organizagdo e da gama

das suas operacdes em termos de produtos e mercados (Teixeira 2011).

A missdo de uma empresa consiste no propdsito que a distingue das restantes empresas.
A missdo revela a filosofia, os principios ou crencas da empresa. Assim a misséo define o

dominio de negdcio em termos de produtos, de servicos, de clientes, de necessidades dos
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mercados, de tecnologia, ou alguma combinacéo destas. Esta € a razdo do porque que a empresa
existe, e esta deve refletir: a histéria da empresa, as preferéncias dos gestores e acionistas,
preocupagdo com o ambiente, disponibilidade de recursos e competéncias distintivas da
empresa (Ferreira, et al., 2011).

A visdo é uma aspiracdo ambiciosa que desafia e motiva o pessoal proporcionando um

significado para a realizagéo do seu trabalho (Teixeira 2011).

A visdo deve alargar as competéncias e imagem que a empresa tem de si. Molda e dirige
o futuro da empresa. E é aconselhavel que a declaracdo de visdo seja relativamente curta e

apelativa para que as pessoas se recordem e a entendam (Ferreira, et al., 2011).

O Fitness Hut, como qualquer outro ginasio tem entdo, os seus valores, a missdo e a

visdo:
Valores: FIT — Fitness, Inovacdo e Transparéncia

Missdo: Melhorar a qualidade de vida de todas as pessoas que contactam connosco, staff e
socios

Visdo: Aumentar a taxa de penetracdo portuguesa, criar habitos de vida saudavel na populagédo

Recursos

O clube de Alfragide situa-se numa zona empresarial, no 1° piso do edificio da Makro
tem 1692m?, e o ginasio 450m?, o espago tem zonas destinadas ao treino individual e de grupo
recorrendo a uma tipologia diversificada de equipamentos de acordo com as metodologias

aplicadas.

O ginésio também tem 3 estudios todos com sistema de efeitos em iluminacdo e o
estadio 1 e 2 com projecGes multimédia para aulas virtuais. O primeiro com bicicletas de
“Indoor Cycling” para programas como spinning, RPM e sprint, o segundo com varios
materiais, como elasticos, steps, caneleiras, pesos, barras e halteres para outras aulas, e 0
terceiro € um espaco aberto com relva sintética, local onde decorrem algumas aulas de grupo,
as novas aulas dadas pelos Gym Service (Instrutores de sala) denominadas Gym Based Classes,
e quando ndo estdo a decorrer aulas é um espago que 0s sOcios e personal trainers podem

usufruir.
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Existem 2 escritdrios, um utilizado pela equipa comercial, um para o diretor do clube,
assim como para o coordenador dos personal trainers, também tem uma sala de maquinas, uma
sala para a equipa de limpeza guardar o material de trabalho e uma sala de arrumos que também
é usada para colocar os perdidos e achados.

Para além das areas anteriores, o clube tem 2 balneéarios, masculino e feminino, e uma

casa de banho para pessoas com deficiéncia.

Os acessos do clube sdo muito uteis, situa-se numa zona empresarial e comercial, com

um estacionamento vasto e gratuito, e com lugares e acesso para pessoas com deficiéncia.

Organizacao do clube
A organizacdo do clube de Alfragide é coordenada pelo Club Manager que tem as
fungBes do Diretor Técnico, no entanto pode ou ndo ser o Diretor Técnico legal do ginasio.

Existem trés departamentos, que ndo passam diretamente pelo Club Manager, embora
este tenha o direito de fazer alguma alteracao se assim o desejar ou solicitar algum servigo extra.
Estes departamentos sdo, o Departamento Comercial, o Departamento de Limpezas e o

Departamento de Manutencao.

O Departamento Comercial é responsavel por cativar novos socios a inscreverem-se no

ginasio, também é o departamento que trabalha na publicidade e divulgagdo da empresa.

O Departamento das Limpezas, € uma empresa externa, no caso do clube de Alfragide,
a Gota Limpa, que é responsavel por toda a limpeza do ginasio, gabinetes, areas de treino,
estidios, materiais, equipamentos e balnearios, neste momento este departamento desempenha
dos papéis mais importantes do ginasio. A equipa de limpeza certifica-se que existe limpeza
adequada em todo o clube e reforga varias vezes ao dia, devido a situacdo da pandemia, verifica
se existem produtos suficientes nos pontos de desinfecdo, assim como, fazem a higienizagéo

dos colchdes utilizados pelos sécios.

Por ultimo existem empresas externas que sdo chamadas periodicamente a que damos o
nome de Departamento de Manutencdo, que sdo varias empresas que se dirigem ao ginasio

quando é necessario reparar ou trocar algum material ou equipamento.

Anteriormente, existiam segurancas que faziam a vigilancia do espaco e ajudavam os

sOcios que ndo conseguiam entrar no clube, apds a reabertura deixaram de existir 0s segurancas
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e neste momento temos rececionistas na mesma funcao, estes também abrem e fecham o ginasio
e verificam se 0 espaco se encontra nas devidas condicdes. Nesta altura, o papel dos
rececionistas é fundamental, s&o estes que alertam os sécios para as novas medidas de seguranca

e fazem com que as regras ditadas pela Dire¢do Geral da Salde sejam cumpridas.

O departamento dos Personal Trainers ¢ dirigido pelo coordenador de PT’s, este auxilia
novos Personal Trainers a entrarem no mercado, e ajuda a equipa a estar sempre organizada,
este também distribui as avaliac@es iniciais pela equipa. Os Personal Trainers prestam servico
na empresa, no entanto sdo independentes, estes pagam uma renda mensal ao clube para levar
a sua carteira de clientes e realizar os seus treinos, estes podem treinar no horario normal de

funcionamento do clube sem restri¢oes.

O clube de Alfragide funciona das 6:30 até as 23:00 nos dias de semana, fins de semana
abre as 9:00 e fecha as 21:00 e 18:00, no sabado e domingo, respetivamente. Neste momento,
de acordo com as diretrizes da Direcdo Geral da Saude, o clube tem limitacdo de 90 pessoas,
sendo que a partir das 18:30 até as 20:00 muitas vezes 0s sOcios terdo de esperar na porta, pois

¢ a hora que mais socios vao treinar.

O Fitness Hut esta preparado para receber pessoas de todas as idades a partir dos 16
anos (dos 16 aos 18 anos, é necessaria uma autorizacdo dos encarregados de educacéo), pessoas
com necessidades especiais, mas mais importante, é possivel receber pessoas que ja treinam ha
muitos anos como pessoas completamente descondicionadas. Para 0s nossos socios a empresa
oferece um conjunto de servicos incluidos na mensalidade, como aguas e bebidas vitaminadas,

consultas de nutricdo e planos de treino standard para o objetivo de cada membro.

Para todos os novos membros € aconselhado realizar uma avaliagdo inicial com um
Personal Trainer, com o custo de 20€, esta avaliagdo difere de profissional para profissional e

também depende do objetivo do sécio.

As Ultimas funcdes séo dirigidas diretamente pelo Diretor Técnico, os Group Trainers,
que sdo os técnicos de exercicio que dinamizam as aulas de grupo e os Gym Services, que s&o

0s técnicos de exercicio fisico que se encontram na sala.

Os Gym services também tém um papel crucial no Fitness Hut, estes acompanham o
novo socio para conhecer o clube, marcam as consultas de nutri¢do e enviam os planos de treino
standard, assim como explicam ao s6cio como utilizar os equipamentos e materiais. O GS

também prescreve exercicio em contexto de pequenos grupos (SGT — small group trainer)
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durante a sua rota, as horas certas uma aula de abdominais que consiste em 8 a 10 minutos de
exercicios com foco no abdominal, e também realizam aulas de grupo de 30 minutos chamadas
de Gym Based Classes. O local de trabalho dos Gym Services é na sala de exercicio, onde estdo
a vista dos socios para os ajudar em qualquer situagdo, como por exemplo corrigir um exercicio
de modo a ser executado com maior seguranca e eficacia. Apés a reabertura do ginasio a fungéo
do GS é mais importante ainda, sendo que tem de alertar os sdcios para o uso de toalhas de
treino e 0 uso das mascaras nas areas de circulagdo, assim como ajudar a equipa de limpeza na

desinfecdo dos materiais utilizados pelos sdcios.

Na figura seguinte, mostro o organograma do clube de Alfragide:

Diretor Técnico
(cm)

Coordenador
Personal

Trainers

(Group Trainers e|
Gym Services

Reccecionistas

Coordenador

lequipa comercial

Departamento
Limpeza

Departamento
Manuten¢ao

[l

Tabela 2- Organograma do Clube Alfragide

I

Funciondrios de
manutencao

Personal
Trainers

Empregados de

Comerciais -
limpeza

Dinamicas e Gym Based Classes
Todas as func¢Ges da empresa sdo importantes, no entanto existem algumas que tém mais

proximidade com os membros, neste caso 0 Gym Service.

O Gym Service € o Instrutor de Sala, ajuda os socios a utilizar os equipamentos e
materiais corretamente, passa planos de treino standard, marca consultas de nutricdo e da

conselhos sobre exercicios que 0s S6Cios possam questionar.

Nos primeiros meses de estagio, para além destas funcbes, 0 Gym Service encarregava-
se de dar pequenas aulas durante a sua rota, chamadas dinamicas de sala. As dindmicas sao

compostas por:
Abs Moves — Aula de 10 minutos de abdominais no ginasio a cada hora certa

Hut Hiit — Aula de 5 minutos de treino intervalado de alta intensidade ao minuto 15 de cada

hora
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Fit Moves — Aula de 10 minutos de treino funcional no ginasio ao minuto 30 de cada hora
Stretch Moves — Aula de 10 minutos de exercicios de alongamentos ao minuto 45 de cada hora

No entanto durante a pandemia, o Fitness Hut viu-se obrigado a encerrar todos 0s seus
clubes durante 2 meses e meio. Nesse tempo a empresa decidiu inovar e apresentar novas
dinmicas para surpreender os sdcios, disponibilizar mais aulas e motivar os seus funcionarios,

assim nasceram as GBC, Gym Based Classes.

Os Gym Services de todo o pais receberam formagdes de todas estas novas dindmicas
virtualmente, sendo as formagdes compostas por partes tedricas e partes praticas, mesmo antes

da abertura dos clubes, para prestar o0 melhor servi¢o aos nossos socios assim que chegassem.

Das antigas dindmicas a Unica que se manteve foram os abdominais, com hora marcada,
no entanto devido ao pedido de muitos socios em varios clubes, a dindmica de abdominais

voltou a ser novamente de hora certa em hora certa.

As restantes GBC sdo aulas de 30 minutos no estudio 3, estudio aberto em relvado, e
por isso € necessario marcar esta aula, como uma aula de grupo normal, na aplicacdo. Estas

aulas tém capacidade para 10 membros.
As Gym Based Classes sdo as seguintes:

Fit Moves —Esta atividade é acompanhada por musica explosiva e ndo tem “coreografia” base.
E constituida por dois circuitos de uma série de cinco exercicios “old school” que usa o peso

do corpo e equipamento de treino funcional “light” alternados.

Flex Moves — Esta aula usara somente o peso corporal e a corda como elemento balizador. E

uma aula muito dindmica e divertida.

Hi Five Moves — Esta aula divide-se em duas estacdes de treino: Cardio e Forca. Bicicleta onde
a componente cardio € a principal e onde os participantes vdo poder aprimorar a sua técnica a
pedalar. Forca onde os exercicios se vao focar no trabalho do trem superior, usando peso do

corpo e/ou elasticos.

React Moves — Uma aula interativa e desafiante com drills de velocidade e reagdo utilizando

um novo equipamento — a escada de agilidade.
Hiit Zone — Baseada no método de treino intervalado de alta intensidade, é uma sessédo de cardio
composta por periodos rapidos de treino bastante forte. A ideia principal do treino de alta
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intensidade passa por disparar a intensidade do seu cardio, assim, tera de puxar por si até ao seu

maximo durante cada periodo entre 20 a 90 segundos.

Hut Runners Indoor — Aula dindmica cujo foco é potenciar a técnica de corrida e as diversas

capacidades ou qualidades fisicas, atraves de exercicios especificos.

Cada aula tem 3 planos de treino diferentes, o plano A, B e C, sendo o plano A dado no
dia 1 de cada més, o B no dia 2, C no dia 3, e volta ao A no dia 4 e assim sucessivamente. Todos
0s meses € retirado 1 dos planos de treino e substituido por outro, de modo a oferecer aos socios

mais variedade. Nos anexos estd um exemplo de plano para cada GBC.

Aplicacoes
Neste subcapitulo é feita referéncia as aplicacdes mais utilizadas no Fitness Hut, tanto

pelos s6cios como pelos funcionarios.

A aplicacdo MyHut é instalada no smartphone dos sécios para 0s mesmos poderem
saber que aulas se irdo realizar no proprio dia, e no dia a seguir e inscreverem-se nas aulas que
mais gostam para garantir a sua vaga, nesta aplicagdo os socios completam o seu perfil, juntando
uma foto as suas informacdes pessoais. Depois da pandemia esta aplicacdo tornou-se ainda mais
importante pois os sécios colocavam um cddigo na entrada do clube para conseguirem ter
acesso a0 mesmo, e neste momento, através da aplicacdo MyHut é emitido um QR code que
permite que ndo haja contacto fisico com as estruturas de entrada do clube, sendo so validar o
cbdigo que a aplicacdo forneceu no leitor de QR code instalado nessas mesmas estruturas.

O staff para marcar as presencas das aulas e verificar se existem mais vagas na sua aula
entra no MyHut mas de forma interna, tem acesso a um link, que com os seus dados tem acesso

as marcac0es dos sécios feitas pelo MyHut.

Outra aplicacdo bastante utilizada e de extrema importancia para todos € a Trainingym
Manager. O Trainingym é um software projetado para ginasios e clubes, em que o objetivo
principal é oferecer solucdes rapidas e eficazes para melhorar a produtividade e melhorar a
experiéncia do cliente, permite agrupar varios processos do treino de forma a economizar
tempo, processa todos 0s servi¢os do ginasio e analisa o questionario que é feito inicialmente
ao socio, e oferece um plano para esse objetivo. O técnico de exercicio fisico pode criar ou

modificar planos de treino.
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A plataforma Training Manager permite:

-Entrevista inicial, faz um pequeno questionario para uma avaliacdo de salde inicial, de modo

a perceber se 0 sécio pode fazer atividade fisica sem primeiro consultar um médico.

-Analise corporal, permite acompanhar a composi¢do corporal através de pesagem de

bioimpedancia, com isto € possivel verificar evolugdes

-Planos de treino, oferece planos de treino digitais com exercicios personalizados para o cliente

segundo as suas caracteristicas e objetivos

-Atividades coletivas, o Trainingym vai recomendar as melhores atividades coletivas para

cumprir o objetivo do cliente mais rapidamente e de forma mais divertida

Esta aplicacdo é bastante importante para novos socios, pois elabora um plano de treino

basico para o0 socio ndo ficar perdido nos primeiros tempos.

Para medir a composigdo corporal é possivel utilizar uma balanga de Bioimpedéncia, o
Fitness Hut utiliza a Tanita, modelo BC 1000, e para esta precisdo ser 0 mais exata possivel, é

necessario cumprir algumas diretrizes, sendo estas:

-N&o realizar exercicio fisico intenso pelo menos 24 horas antes
-A bexiga deve estar vazia

-Deve estar em jejum cerca de 3 a 4 horas

-Né&o podem ser tomados, café, cha ou diuréticos antes da pesagem
-N&o deve ser realizado durante a menstruacdo da mulher

-E necessario retirar todos os objetos de metal e pecas pesadas

Umas das opcBes que a aplicacdo pede para preencher é o nivel de atividade fisica do
socio, a aplicacdo vai utilizar este dado para prescrever um plano de treino mais adequado, para

uma pessoa sedentaria, uma pessoa que treine de forma leve, moderada e até atleta.

Apds pandemia, a Trainingym também apostou num plano de choque digital contra o
coronavirus, oferecendo atividades gratuitas para treinar em casa a todos os seus clientes, ja era

um projeto a ser langado, porém houve um adiantamento.
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Por ultimo, a aplicacdo HutHome foi a nova aposta do Fitness Hut, esta aplicacao foi
desenhada a pensar nos socios apds a pandemia, em meados de Marc¢o todos os clubes viram-
se obrigados a encerrar, e para levar a atividade fisica junto de todos, esta plataforma foi
langada. O HutHome é gratuito, basta um registo na plataforma, para ter acesso a aulas virtuais,
instrutores de todo o pais estdo prontos a ajudar a populacdo a manter as suas atividades o mais
préximo do habitual possivel, pode aceder a uma aula gravada, como utilizar as aulas ao vivo
para realizar a0 mesmo tempo que o instrutor e outros socios. Se 0 sOcio estiver mais
confortavel, pode também escolher os instrutores do seu clube de eleicdo. As aulas ao vivo, sdo
emitidas através da plataforma zoom e por essa razdo o socio sabe quantas pessoas estdo a
participar na aula e o técnico de exercicio fisico consegue corrigir e motivar os socios da melhor
forma. As aulas séo inclusivas, ou seja, a maioria delas utilizam o peso do corpo, e pequenos

materiais que podemos encontrar em casa.

A maioria das aulas ndo tém musica, ou seja, a qualidade ainda esta a ser melhorada, no
entanto os instrutores preparam sempre uma playlist para o s6cio colocar ao mesmo tempo da

aula se 0 motivar mais.

Plano Anual de estagio

O Fitness Hut propde aos estagiarios um plano anual de estagio, no entanto este plano
estd destinado aos estagiarios da licenciatura e dos cursos profissionais. Devido a natureza do
presente estagio, foi apresentada uma nova proposta de intervengdo com especial incidéncia em

tarefas do Diretor Técnico.
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A proposta do Fitness Hut é apresentada na seguinte tabela:

Planeamento Semana Trabalhos a serem realizados e
apresentados
Semana 1 Gym Service Construcdo de
Integracdo dindmicas ABS e
Sombra HIIT
Semana 2 Gym Service Reunido com Construcdo de
Integracao o0 orientador dindmicas
Sombra e realizar ABS e Alongamentos e
HIIT FitMoves
Semana 3 Gym Service Construcdo de
Integracao dindmicas
Sombra e realizar WOwW
Alongamentos e FitMoves
Semana 4 Gym Service Reunido com | Maquinas: execucdo
Integracdo o orientador | técnica e musculos
Sombra e realizar as envolvidos
dindmicas
Semana 5 Gym Service Pesos livres:
Integracdo exercicios mais
Sombra e realizar as comuns, 6 a 10
dindmicas exercicios por grupo
muscular
Semana 6 Gym Service Reunido com | Maquinas de treino
Realizar dindmicas o orientador | CV: como funcionam
Fazer aulas de grupo 1 a 2
Semana 7 Gym Service Programas standard:
Realizar dindmicas dominar a
Fazer aulas de grupo 1 a 2 explicacéo, escolher
5 planos e explicar
aos colegas
Semana 8 Realizar desafios dos CMC | Reunido com Focados na
0 orientador realizacdo de
desafios dos CMC
Semana 9 Gym Service TRX: execugéo
Realizar dindmicas técnica e musculos
Fazer aulas de grupo 2 a 4 envolvidos
Semana 10 Gym Service Reunido com KB: execugédo
Realizar dindmicas o orientador | técnica e musculos
Fazer aulas de grupo 2 a 4 envolvidos
Semana 11 Gym Service Fazer um macro
Realizar dindmicas ciclo de 3 meses:
Fazer aulas de grupo 2 a 4 hipertrofia
Semana 12 Gym Service Reunido com Fazer um macro
Realizar dindmicas 0 orientador ciclo de 3 meses:
Fazer aulas de grupo 2 a 4 perda de peso
Semana 13 Gym Service Fazer um macro
Realizar dindmicas ciclo de 3 meses:
Fazer aulas de grupo 2 a 4 condicao fisica geral
Semana 14 Gym Service Reunido com Fazer um macro
Realizar dindmicas 0 orientador ciclo de 3 meses:
Fazer aulas de grupo 2a 4 populacdes especiais
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Semana 15 Gym Service Fazer um macro
Realizar dindmicas ciclo de 3 meses:
Fazer aulas de grupo 2 a 4 populacdes especiais
Semana 16 Gym Service Reunido com Preparacdo das
Realizar dindmicas 0 orientador sessOes de PT
Fazer aulas de grupo 2a 4
Semana 17 Gym Service
Realizar dindmicas
Fazer aulas de grupo 2 a 4
Semana 18 Gym Service Reunido com Realizagéo das
Realizar dindmicas 0 orientador sessOes de PT
Fazer aulas de grupo 2 a 4
Semana 19 Gym Service
Realizar dindmicas
Fazer aulas de grupo 2 a 4
Semana 20 Gym Service Reunido com | Balanco e avaliagdo

Realizar dindmicas
Fazer aulas de grupo 2 a 4

0 orientador

do estagio

Tabela 2 - Plano de Estdgio Fitness Hut
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Cronograma da intervengao

Atividades Tarefas a realizar Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Marco | Abril | Maio | Junho | Julho
Conhecer os elementos do staff
. Caracterizacdo da empresa
Integracéo ; . - -
Experimentar os servicos providenciados pela empresa
Conhecer todas as funcfes da empresa
_ Definir um tema para a revisao
Em Técnicos de ] _p .
Exercicio Fisico, Fazer pesquisa bibliogréfica
niveis mais Elaboracdo da Revisdo Sistematica da Literatura
elevados de Observacao e reflexdo da populagdo alvo
Engagement | perceher a importancia do CM (DT) no tema pesquisado
podem prevenir o - i
e Preparar entrevista e entrevistar Grupo Focal
Transcrever as entrevistas do Grupo focal e participar na analise
Conhecer a funcdo do Gym Service
Realizar observacdo e reflexdo da intervencdo dos GS
Construcdo das quatro dindmicas
. Realizar as quatro dindmicas
Gym Service )
Acompanhar membros para os desafios CMC
Construir desafios WOW
Formagcdo nas novas aulas GBC
Realizacdo das novas aulas GBC
Fazer aulas como membro
Group Trainer Conr_1ecer a fungaci do GroupNTram_er .
Realizar observacdo e reflexdo da intervencédo dos GT
Realizar intervencdo planeada de uma aula com supervisdo
49
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Atividades

Tarefas a realizar

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

Julho

Tarefas solicitadas
pela Instituicdo de
Estagio

Maquinas de treino CV: como funcionam

Maquinas: execucdo técnica e musculos envolvidos

TRX: execuc¢do técnica e misculos envolvidos

Kettlebell: execucéo técnica e musculos envolvidos

Pesos livres: exercicios mais comuns por grupo muscular

Fazer um macrociclo de 3 meses: Hipertrofia

Fazer um macrociclo de 3 meses: Perda de peso

Fazer um macrociclo de 3 meses: Condicao fisica geral

Fazer um macrociclo de 3 meses: Populagdes especiais

Personal Trainer

Conhecer a fungdo do Personal Trainer

Realizar observacéo e reflexo de treinos personalizados

Realizar observacéo e reflexdo em avaliacOes de salde

Preparar avaliacdo de salide com base em evidéncia

PreparacOes de sessdes de PT a colegas estagiarios

Diretor Técnico

Conhecimento das funcbes do DT

Adquirir conhecimentos sobre as plataformas utilizadas

Realizar as tarefas de gestao financeiras (budget e salérios)

Realizar tarefas de gestdo de horérios

Realizar tarefas de gestdo de recursos humanos

Refletir, analisar e reformular o Manual de Operagdes da
empresa

Adquirir capacidades e competéncias de um DT

Final

Balango do Estagio

Tabela 3 - Cronograma da Intervengdo
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Tarefas e atividades realizadas

TAREFAS & ATIVIDADES REALIZADAS

DIA ATIVIDADE DURACAO
SEGUNDA | Aula Pump 45"
TERCA
SEMANA 1
Dinamicas (abs x2, alongamentos x2, fit moves, desafio x2) 2h30
(45/2019) QUINTA
Integragdo Gym Service -
SEXTA
SABADO
DOMINGO
Dindmicas (abs, fit moves, hiit, alongamentos) 1h30
L AL Integragdo Club Manager (conhecer fungdes) 1h
TERCA
SEMANA 2 QUARTA  Dinidmicas (abs x2, fit moves) 2h30
(46/2019) QUINTA
SEXTA
SABADO
DOMINGO
SEGUNDA | Aula Pump 45"
TERCA Club Manager (fungdes gestdo budget) 2h
QUARTA  Dinamicas (abs x2) 2h
sfx";;};):; QUINTA Club Manager (fungdes Club Manager) 2h30
SEXTA
SABADO | Aula Pump 30'
DOMINGO | Horas pesquisa 1h
SEGUNDA Club Manager (corrigir horas GT & GS, langar salarios) 3h30
Aula Zumba 45'
TERCA Langar salarios 2h
SEMANA 4 QUARTA | Dinamicas (fitmoves, alongamentos) 3h
(48/2019) SEXTA Dindmicas (abs, fit n'}oves) 1h15
Club Manager (atualizar contactos staff) 1h
SABADO
DOMINGO
Aula Pump 45
SEGUNDA Club Manager (conhecimento plataformas e fungdes) 3h
TERCA Club Manager (organizagio e limpeza arquivo) 2h
QUARTA Club Manager (organizagio e limpeza arquivo) 2h
A b QUINTA Club Manager (planificagio horérios estagiarios e sua integragdo) 2h
e Club Manager (organizagio trabalhos estagios) 1h
SEXTA
Horas pesquisa 1h
SABADO
DOMINGO
SEGUNDA |Dindmicas (abs, alongamentos) 2h
TERCA Dinamicas (abs, alongamfintos) 1h
Club Manager (manutengio) 1h
SEMANA 6 QUARTA  Dinamicas (abs x2) 3h
(50/2019) QUINTA | Club Manager (atualizar dados colaboradores) 2h
S'EXTA Club Manager (organizagio trabalhos estagios) 1h
SABADO
DOMINGO
SEGUNDA |Dindmicas (abs, alongamentos) 2h
TERCA
QUARTA
stwl{,‘;;';; QUINTA Dinamicas (abs, hiit, alongamentos) 1h
SEXTA Horas de pesquisa 2h
SABADO
DOMINGO
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SEGUNDA | Club Manager (corrigir horas GT & GS, langar salarios, preencher agenda mensal) 3h
TERCA
SEMANA 8 gg’:;;:
(52/2019) SEXTA Club Manager (langar saléarios) 2h
SABADO
DOMINGO
Club Manager (publicagdes Facebook) 1h
LB E IV Dindmicas (abs, hiit, alongamentos) 1h30
TERCA Horas pesquisa 2h
Reunifio com o orientador (preparagio para 1* conferéncia) 1h30
SEMANA 9 QUARTA | Club Manager (aceitar instrugdes MANZ na plataforma) 1h
(01/2020) Dinamicas (abs) 1h
QUINTA Dinamicas (abs x2, alongamentos) 2h30
SEXTA Horas pesquisa 2h
SABADO
DOMINGO
Horas pesquisa 2h30
SEGUNDA Dindmicas (abs x2) 1h30
TERCA Horas pesquisa 2h15
QUARTA  |Reunido com o orientador (integragdo novos estagidrios) 1h
e QUINTA Apresentagdo 1° conferéncia oral 1h
(02/2020) SEXTA Club Manager (fungdes Club Manager) 1h
Dinémicas (abs, fit moves, alongamentos) 1h
SABADO
DOMINGO
SEGUNDA | Club Manager (manutengdo e preenchimento de contratos) 4h
Dindmicas (hiit) 1h
TERCA Club Manager (organizar arquivo) 4h30
Aula 3B 30'
SEMANA 11 QUARTA | Club Manager (organizar aulas de grupo, digitaliza¢do de documentos) 4h
(03/2020) QUINTA Club Manager (digitalizagdo de documentos) 2h
Dinamicas (abs 4x, hiit 3x, fit moves 2x, alongamentos 3x) 4h
SEXTA
SABADO
DOMINGO
SEGUNDA Cl‘ub Managcr (amalifar c?ntratos e documentos) 2h30
Dindmicas (abs 3x, hiit, Fit moves, alongamentos) 3h
TERCA Club Manager (organizar e arquivar livros de reclamagdes) 4h
SEMANA 12 Aula Strong 30
(04/2020) QUARTA Club Manager (conferir horas GT & GS, lancar salérios) 3h30
QUINTA ¢
SEXTA Club Manager (atualizar contratos e documentos) 4h
. Club Manager (langar aulas virtuais, revisio aulas grupo) 3h30
SABADO ] o
DOMINGO Dindmicas (abs 3x, hiit, Fit moves, alongamentos 3x, desafio semana) 3h30
Dindmicas (abs 5x, hiit, Fit moves, alongamentos 2x, desafio semana) 5h
Club Manager (langar saléarios 2h30
Gt L0 Dindmicas l%abs( xz,galongamen)tos x2) 2h30
TERCA Club Manager (corrigir horas GT & GS, langar salarios) 3h
Aula 3B 30'
Dindmicas (abs 3x, hiit, Fit moves, alongamentos 3x, desafio semana) 3hi5
SEMANA 13 QUARTA | Club Manager (manutengio) 1h30
(05/2020) Aula Body Attack 45'
QUINTA Club Manager (aquisi¢iio conhecimento acerca das plataformas internas) 2h30
SEXTA Dindmicas (abs 5x, hiit 2x, Fit moves 3x, alongamentos 4x) 6h30
Club Manager (contactar membros clube, tratamento dados) 1h30
SABADO
DOMINGO |Dinamicas (abs 4x, hiit 3x, Fit moves 2x, alongamentos 5x) 5h
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SEGUNDA CFub Manager (manutengdo) 2h30
Dindmicas (abs x2, alongamentos x2, fit moves) 2h30
TERCA Club Manager (tratamento de Dados) 5h30
SEMANA 14 QUARTA Dinﬁmjcas (abs, alongamentos, fit moves, hiit) 4h30
(06/2020) Recegio _ ‘ ‘ — 1h
QUINTA Club Manager (_Alteracio aulas virtuais, atualizagdo dados staff) 2h30
SEXTA Dindmicas (abs 5x, hiit 4x, fit moves 2x, alongamentos 5x, desafios) 6h30
SABADO
DOMINGO |Dindmicas (abs 4x, hiit 3x, fit moves 2x, alongamentos 4x) 5h
Aula Step 30'
SEGUNDA | Club Manager (publicagdes Facebook, langar desafio nas redes sociais) 2h
Dindmicas (abs 2x, hiit 2x, fit moves, alongamentos 2x) 2h30
TERCA Aula Step § _ 30"
SEMANA 15 Club Manager (manuteng¢ao, langar desafio nas redes sociais) 3h
(07/2020) QUARTA  Dindmicas (abs 5x, hiit 4x, fit moves 4x, alongamentos 3x, desafios) 6hl15
QUINTA Club Manager (organizagdo trabalho estagiarios, definigdo budget fevereiro) 2h30
SEXTA Dindmicas (abs 6x, hiit 3x, fit moves 5x, alongamentos 5x) 6h30
SABADO Dindmicas (abs 3x, hiit 3x, fit moves 2x, alongamentos 2x, desafios) 3h30
DOMINGO |Dindmicas (abs 4x, hiit 2x, fit moves 2x, alongamentos 3x, desafios) 5h
Club Manager (manuteng¢do, atualizagdo dados dos membros) 2h30
SEGUNDA |Dindmicas (abs 2x, hiit, alongamentos 2x,) 2h30
Aula Step 30"
Aula Step 30"
L Dinadmicas (abs, hiit, alongamentos, fitmoves) 1h
SEMANA 16 Dinamicas (abs 6x, hiit 3x, fit moves 5x, alongamentos 6x, desafio) 6h
(08/2020) QUARTA Pesquisa na recegdo 1h
Formagdo estagiarios 1h30
QUINTA Club Manager (corregio das horas do staff, alteragdo das aulas virtuais) 4h
SEXTA Dinimicas (abs 6x, hiit 5x, fit moves 5x, alongamentos 3x, desafios) 6h30
SABADO
DOMINGO | Dinamicas (abs 5x, hiit 3x, fit moves 4x, alongamentos 3x) Sh
Club Manager (langar salrios, conferir agenda mensal) 3h
SEGUNDA Dinimicas (abs 2x, hiit 2x, alongamentos 2x) 2h30
Aula Step 30"
Club Manager (langar salarios) 3h
TERCA Aula Step 30'
SEMANA 17 Dindmicas (abs 2x, fit mo:res 2x, alongamentos 2x) 2h30
Club Manager (manutengéo) 1h30
(09/2020) QUARTA -
Recegio 1h
Nutrihut 30"
QUINTA
SEXTA Dinamicas (abs 5x, hiit 3x, fit moves, alongamentos 4x, desafios x7) 5h30
SABADO
DOMINGO |Dinimicas (abs 4x, hiit 3x, fit moves 4x, alongamentos 2x) 5h
Club Manager (manutengio) 3h30
SEGUNDA |Dinimicas (abs x2, hiit, alongamentos) 2h30
Aula step 30'
TERCA Aula step 1h
SEMANA 18 QUARTA  Dindmicas (abs x5, hiit x4, fit moves x3, alongamentos x5) 6h
(10/2020) QUINTA Horas pesquisa i ‘ 1h
Club Manager (preparagio do evento nutrihut) 2h
SEXTA Dinamicas (abs x5, hiit x3, fit moves x5, alongamentos x6) 6h30
SABADO
DOMINGO
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SEGUNDA
TERCA
SEMANA 19 gg?;::
(11/2020)
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves) 3h30
SABADO
DOMINGO |Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
SEGUNDA | Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h
TERCA
QUARTA  Gym Based Classes (abs, React moves, Hiit zone) 5h
SE'(::;?'I:“)Z 0 QUINTA Gym Based Classes (abs) 1h
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves) 3h30
SABADO
DOMINGO | Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
SEGUNDA | Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h
TERCA
SEMANA 21 QUARTA  Gym Based Classes (abs) 1h30
(25/2020) QUINTA Gym Based Classes (abs) 1h
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves) 3h30
SABADO
DOMINGO | Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
SEGUNDA | Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h
TERCA
UARTA |Gym Based Classes (abs, React moves, Hiit zone) S5h
SE(;:?;:;')Z & gUlNTA Gym Based Classes (abs) 30
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves) 3h30
SABADO
DOMINGO |Gym Based Classes (abs, Hi Five, Flex Moves) 5h
SEGUNDA Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h'
Aula step 30
TERCA
SEMANA 23 QUARTA  Gym Based Classes (abs, React moves, Hiit zone) S5h
(27/2020) QUINTA | Gym Based Classes (abs) 1h
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves, Fit moves, Flex moves) 7h
SABADO
DOMINGO |Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h
SEGUNDA |Aula step 30
Sombra numa sesséo de treino personalizado 1h
TERCA
SE(;’S‘;E';‘ QUARTA  Gym Based Classes (abs) 1h30
QUINTA | Gym Based Classes (abs) 30
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves, Fit moves, Flex moves) 7h
SABADO  |Gym Based Classes (abs, Hi Five, Flex Moves) 3h30
DOMINGO Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
SEGUNDA | Gym Based Classes (abs) 30
TERCA Reunido com o orientador 1h
QUARTA  |Gym Based Classes (abs, React moves, Hiit zone) 5h
SE(;‘.;}\;::MZ S QUINTA Gym Based Classes (abs) 1h
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves, Fit moves, Flex moves) 7h
SABADO | Apresentacdo da segunda etapa de estagio (RSL e Grupo focal) 1h
DOMINGO | Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
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SEGUNDA | Aula de step 30
TERCA
SEMANA 26 QUARTA  Aula de step 30
(30/2020) QUINTA
SEXTA
SABADO
DOMINGO Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h
Reunido Grupo focal lh
e Gym Based Classes (abs, Flex moves) 3h
TERCA
SEMANA 27 QUARTA |Gym Based Classes (abs, React moves, Hiit zone) 5h
(31/2020) QUINTA | Gym Based Classes (abs) lh
SEXTA Gym Based Classes (abs, React moves) 3h30
SABADO
DOMINGO | Gym Based Classes (abs, Fit moves, React moves, Hi Five) 5h

Tabela 4- Tarefas & Atividades Realizadas

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

Balanco de estagio
Objetivos

Na sua esmagadora maioria, 0s objetivos propostos para o estagio foram atingidos.

Apos a definigdo da instituicdo onde iria realizar o estagio, foram definidos os objetivos do
mesmo, sendo eles caracterizados por Gerais, Especificos e Operacionais.

Os principais objetivos do estagio de 7 meses foram o desenvolvimento de competéncias para
as funcgdes de Diretor Técnico, técnico de exercicio fisico de sala (Gym Service), Técnico de exercicio
em contexto de aulas de grupo (Group Trainer) e Personal Trainer. Estes objetivos foram cumpridos
através da criacdo de um plano que me permitiu ter um contacto direto com a realidade do que é
desempenhar cada uma destas fungdes, bem como, as suas rotinas e especificidades. Para a realizacdo
deste plano, foram definidos objetivos especificos e operacionais que quando colmatados, permitem
conhecer todo o espectro daquilo que ¢ a realidade do dia-a-dia operacional de um clube de fitness.

Um dos primeiros passos foi a realizacdo de funcGes de Gym Service e Group Trainer, sendo
que para isso foi-me permitido fazer sombra a instrutores de cada uma das areas e a construcdo de
desafios de semana, bem como, o acompanhamento dos membros durante a execugdo dos mesmos.
Outra das competéncias que foi desenvolvida foi a capacidade de elaborar e organizar as dinamicas
que sdo oferecidas por parte da Instituicdo de Estagio aos membros e das proprias aulas de grupo,
tendo-me sido permitido construi-las e realiza-las enquanto membro até me sentir confortavel para as
lecionar, sendo que relacionado com isso adquiri conhecimentos a nivel técnico dos varios tipos de
materiais e equipamentos assim como exercicios para cada grupo muscular através da realizacao de
pesquisa propria para o efeito. Para além da abordagem pratica aquilo que é o lado técnico de um
instrutor de fitness, existiu a oportunidade de adquirir competéncias ao nivel da salde, com a
realizacdo de planos de avaliacdo com base em evidéncia cientifica e desempenhar a fungéo de sombra
em avaliagdes de salde realizadas a membros.

Estes foram o0s objetivos especificos e operacionais que me permitiram adquirir
conhecimentos para a realizacdo de funcgdes de Gym Service e Group Trainer, sendo que de seguida
irei abordar uma das grandes componentes do meu estagio, que foi a interpretacdo e analise daquilo
que é o papel do Club Manager num club de fitness e da relevancia do seu papel para o bom
funcionamento de um ginasio. Foi-me possivel acompanhar o Club Manager nas suas tarefas diarias
e mensais e desenvolver competéncias para as conseguir cumprir. Para tal, realizei tarefas como o
fecho do més, o langamento de sal&rios, a delineacdo dos varios tipos de budgets adequados e outras
tarefas relacionadas com a gestéo de equipas, horarios e da organizacdo da vasta gama de aulas que a

instituicdo de estagio dispdes para 0s seus membros.
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Realizei tarefas de manutencdo e verificacdo de equipamentos, recrutamento de equipas e
analisei criticamente a fundo o manual de operacfes da empresa, com a identificacdo de pontos
essenciais do préprio documento e sugestdo de melhorias a0 mesmo. Devido ao contexto atual da
situacdo pandémica que vivemos criada pelo virus SARS-Covid19, tive também a oportunidade Unica
de num contexto académico e educacional compreender como a gestdo do Club Manager é impactante
numa situacdo de quarentena a niveis de gestdo de recursos humanos, bem como o seu papel na
reabertura de ginasios e na necessidade de rapidez naquilo que é a compreensdo da nova realidade

que vivemos, no que se refere as normas de seguranca e higiene nos ginasios p6s pandemia.

Principais Dificuldades Encontradas

As principais dificuldades encontradas no &mbito da realizacdo deste estagio foi a situacdo
pandémica atual que vivemos e das suas consequéncias, nomeadamente, 0 encerramento total das
atividades desportivas dos clubes de fitness.

Na elaboracdo do plano de estagio, foram distribuidos com base na sua duracdo varios
objetivos especificos e operacionais que ficaram sem qualquer efeito devido ao surgimento do novo
SARS-Covid19. Um dos objetivos gerais mais afetados foi, sem davida alguma, o desenvolvimento
de capacidades para a funcdo de Personal Trainer que iria ser aprofundadamente abordada nos meses
de Margo, Abril, Maio e Junho. Estavam delineadas a realizagdo de atividades relacionadas com o
conhecimento da funcdo de Personal Trainer, a execucdo da tarefa de sombra em treinos
personalizados a preparacédo de sessdes de PT, bem como o acompanhamento daquilo que é o trabalho
de angariacdo de alunos. No entanto, visto que 0s ginasios viram a sua atividade encerrada e 0s
préprios Personal Trainers, experienciaram dificuldades relacionadas com o novo virus, foi-me
impossivel acompanhar e experienciar aquilo que € o dia-a-dia operacional de um personal trainer. A
somar a isso, e dentro do contexto da pandemia do COVID-19, ndo foi possivel realizar o trabalho
proposto pela instituicdo de estagio, nomeadamente a elaboracdo de macrociclos de treino, algo que

iria ser fruto de um desenvolvimento conjunto com os personal trainers.
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Capitulo VII — Elaboracdo do Manual de Operacdes

Introducéo

Como foi anteriormente mencionado na Introducéo geral deste relatorio, entre 2013 e 2017, a
procura por ginasios aumentou 10% em Portugal. Posto isto, € importante saber o que € um ginasio e
como funciona. Segundo o Diario da Republica, Decreto-Lei 385/99 (28/09) capitulo I, artigo 2°
entende-se por Ginasio, as salas de desporto abertas ao publico dotadas de equipamento para o treino
da forca, nomeadamente para a pratica do culturismo, da musculacao ou atividades afins, bem como
as destinadas ao desenvolvimento, manutencéo ou recuperacdo da condicao fisica, designadamente
para a pratica da ginastica, manutencdo, aerobica ou atividades semelhantes, ainda que integrem ou
estejam integradas em infraestruturas vocacionadas para a pratica de outras modalidades.

Para o correto funcionamento de um ginasio é obrigatério a adocdo de regras especificas que
visam garantir que sdo criadas as melhores condicdes para a populacdo em geral pode usufruir destas
instalagBes com seguranca. Com esse objetivo, foi publicado no Diério da Republica Portuguesa,
artigo 5° a obrigatoriedade das instalacdes desportivas disporem de um responsavel técnico nos termos
do presente diploma, por forma a assegurar o seu controlo e funcionamento, bem como sao enunciadas
no artigo 6° as funcBes do responsavel técnico que podem, em qualquer caso, ser exercidas por
licenciado em estabelecimento de ensino superior na area da educacéo fisica ou desporto. A somar a
isso, 0 artigo 8° indica ainda que, € obrigatoria a presenca do responsavel técnico, ou de quem o
coadjuve, na instalacdo desportiva durante o seu periodo de funcionamento e que todo o pessoal
técnico, monitores ou instrutores com funcBes nas instalagcGes desportivas, segundo o artigo 11°,
atuam sob a orientacdo técnica do responsavel técnico, sendo que este, superintende tecnicamente as
atividades desportivas desenvolvidas nestas instalacdes, competindo-lhe zelar pela sua adequada

utilizacdo, como esta descrito no artigo 10°.

Por ultimo, a identificacdo do responsavel técnico, assim como o regulamento da utilizagao
elaborado pelo proprietario contendo as normas de cumprimento devem estar afixados em locais

visiveis (artigo 7° e artigo 12° respetivamente).

A funcéo de Diretor Técnico é entdo fundamental, neste capitulo é refor¢ada a sua importancia

e explicadas as suas obrigagdes.
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Funcgdes do DT (CM)
Segundo o Diario da Republica, 12 série, n® 166, 28 de Agosto de 2012, o Diretor Técnico
desempenha as seguintes fungdes:

a) Coordenar e supervisionar a prescricédo, avaliacdo, conducéo e orientacdo de todos 0s programas e
atividades, da area da manutencdo da condicdo fisica (fitness), no &mbito do funcionamento das
instalagdes desportivas, aos seus utentes;

b) Coordenar e supervisionar a avaliacdo da qualidade dos servicos prestados, bem como propor ou

implementar medidas visando a melhoria dessa qualidade;

c) Elaborar um manual de operacGes das atividades desportivas que decorrem nas instalacdes

desportivas gque prestam servigos desportivos na area da manutencéo da condicdo fisica (fitness);
d) Coordenar a producéo das atividades desportivas;

e) Superintender tecnicamente, no ambito do funcionamento das instalagdes desportivas, as atividades
desportivas nelas desenvolvidas;

) Colaborar na luta contra a dopagem no desporto.
De acordo com as recomendacdes do ACSM (2013), as tarefas do Diretor técnico passam por:

a) O desenvolvimento, a implementacdo, coordenacao e calendarizagdo de programas de exercicios e

de aulas de grupo

b) A supervisdo de programas de exercicio e de aulas de grupo e a definicdo das recomendacdes

técnicas operacionais
¢) O recrutamento, a entrevista e selecao
d) O treino, formacéo e avaliagcdo
e) A elaboracdo do manual de avaliagdo e prescri¢do do exercicio.
No Fitness Hut, as fungdes que estdo ao encargo do Club Manager/ Diretor técnico sao:

a) Estar sempre presente nas varias areas de circula¢do do clube (ginésio, estudios, balneérios e zonas
sociais) por forma a cumprimentar 0s socios, conhecé-los e ouvir que sugestdes estes tém para

melhorar o estado global do clube
b) Garantir que todo o staff tem a devida formacao sobre procedimentos de emergéncia e evacuagédo
do clube, e realizar simulacros a cada 2 meses
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c¢) Analisar as reclamacGes realizadas no livro de reclamacdes, estar atento aos timings de resposta e

resolver o que esta ao seu alcance para minimizar o indice de reclamac6es no clube.

d) Garantir que o staff (CS, GS e seguranca) tem a devida formacéo sobre o preenchimento da folha
de acidentes pessoais e sinistros no clube, de modo a todos poderem ser rapidos sempre que algum

sinistro ocorre.

e) Informar todo o staff das novidades semanais do clube, através do envio de uma comunicacao por

mail — NOW: news of the week

f) Planeamento e realizacdo de eventos trimestrais de carécter social e de aumento da retencdo para

o0s sécios, denominados Move Days & FMG regionals
g) Garantir que no seu gabinete tem disponivel os contactos de telefone e de mail de todo o staff

h) Realizar o recrutamento das equipas de Club Service, Gym Service e Group Trainers, bem como a

consequente formacdo de cada uma das suas areas de trabalho
i) Organizacédo do board de fotos de staff sempre actualizada
J) Retirar os relatorios de utilizacdo diaria e semanal do clube
k) Gestdo das horas a atribuir ao staff mensalmente

I) Gestdo do mapa de aulas face a populacdo existente, as necessidades do clube e as tendéncias de

mercado, respeitando o orcamento previamente definido
m) Controlar as remuneracdes de todo o staff na folha de salarios numa base mensal
n) Realizar briefings mensais individuais e/ou de equipa com todos os elementos do staff

0) Avaliar a qualidade das aulas dos Group Trainers e a produtividade do trabalho desenvolvido pelos

Gym Service e Club Service.

Diretor técnico e a lideranca das equipas
A capacidade de lideranga é uma das qualidades mais valorizadas num bom diretor técnico,
sendo ela fulcral para o desempenhar das suas fungdes. Inimeras pesquisas realizadas sobre o topico
“lideranca” (Cunha 2009, citado por Sacavém 2011) sugerem que os colaboradores que exercem a
sua atividade por vocacao, executam melhor o seu trabalho e mostram mais satisfagédo com a sua vida
em geral. Deste modo, podemos concluir que as equipas constituidas por individuos com estas

caracteristicas, ttm por norma associados valores como a cooperagédo, vigor e a boa comunicacao,
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algo que normalmente resulta num nivel de confianga mais elevado e por consequéncia melhores
resultados. De acordo com 0s mesmos autores, existe um conjunto de indicagdes que devem ser
tomadas pelo lider para que este tenha uma chamada “lideranga auténtica”, que permitem uma

harmonia descrita acima entre o lider e a restante equipa. Para isso o lider deve:
-Enriquecer as fungdes dos colaboradores e dar margem de manobra aos mesmos
-Colocar os colaboradores em contacto direto com os clientes

-Conciliar os objetivos econdmicos da empresa com o0s beneficios para a comunidade
-Atuar com justica e equidade

-Inspirar um clima de confianca sendo ético e integro com os seus colaboradores

-Tentar realcar os pontos fortes de cada colaborador e tentar colocar esses mesmos pontos fortes ao

servigo do desenvolvimento pessoal e organizacional
-Distribuir os sacrificios, mas também os dividendos por toda a equipa

-N&o se deixar afetar por uma crise, dando sempre enfase as emogdes positivas de maneira a manter

0 entusiasmo, confiancga e o vigor da equipa

No entanto, h& que salientar o impacto gigante que um lider tem na equipa e como a sua
capacidade de gerir emocGes e pessoas sdo cruciais para a qualidade dos servigos, algo que esta
inteiramente dependente dos seus colaboradores e do seu estado de espirito e compromisso. S6 assim,
é possivel fomentar uma cultura de unido e de entreajuda que séo notorios na capacidade de gestdo da
prépria equipa e da forma como ela enfrenta as adversidades que vai encontrar. Segundo Simon Sinek
em Leaders Eat Last (2014), quanto maior for a necessidade de gerir os perigos dentro da organizagéo,
menor é a sua capacidade de enfrentar perigos externos, sendo a verdadeira definicdo de lideranca
humana, a capacidade de criar uma cultura propria tdo eficaz que seja capaz de dissuadir quaisquer
rivalidades internas, o que resulta numa camada de protecdo constante da organizacao, ficando esta
mais forte para, através da cooperacio, unido e forca, lidar com as ameacas externas. E necessario
criar um espirito de familia em que cada funcionario € filho ou filha de alguém, e como pai, o lider
de uma empresa é responsavel pelas suas vidas preciosas. Deixar alguém entrar numa organizagéo é

como adotar uma crianga. Algo defendido pelo proprio autor.
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Avaliacdo do DT

No Fitness Hut, a avaliacdo do DT é feita de forma quantitativa e qualitativa pelo seu superior
hierarquico, o Regional Manager. Esta avaliacdo € continua e realizada através de inquéritos de
satisfacdo dos clientes, da analise da plataforma proprietaria “Leisure Point” do Fitness Hut para o

efeito e a monitorizacdo da relacdo entre Diretor Técnico-Staff.

A avaliacdo quantitativa exige a obtencdo de um determinado score por parte do DT, sendo

apresentada de seguida uma tabela com os objetivos a serem cumpridos:

Método de Avaliacdo Objetivo Frequéncia
NPS (Net Promoters Scale) > 50 ou melhoria Trimestral
Barémetro Geral Aulas Low usage max 15% Mensal
N° Programas Treino Prescritos | 5 treinos por dia -
Desisténcias de Membros < Projecdo Mensal Mensal
Fotos de Perfil dos Membros Méax 10% sbcios -
Reclamacdes por escrito Inexisténcia de Reclamac®es sobre DT | -
Consultas de Nutricdo Taxa de Penetracdo de 4% Mensal
Report Mensal ao Superior Na data pretendida Mensal
Formac&o do Staff Continua e Constante Mensal
Retencéo <1 saida por més -
Exercicios de Evacuacdo 3 p/ano Anual
Valor enquanto DT Acrescentar Valor Trimestral

Tabela 5- Métodos Quantitativos de Avaliagdo DT

A somar a isto, é feita uma avaliacdo qualitativa do trabalho do DT que consiste na obtenc¢édo

de um parecer positivo nos seguintes pontos:

Método de Avaliacdo Objetivo
Respeita imagem e comunicacdo da empresa Sim
Entende o prop6sito da empresa Sim
Atitude didria voltada para o customer experience Sim
Positivo e relevante Sim
Interessado e com responsabilidade partilhada sobre as vendas Sim
Motivado e motivador Sim
Organizado, informado e esclarecido Sim

Tabela 6 - Métodos Qualitativos de Avaliagdo DT
Sugestdes de Melhoria da avaliagédo do DT

Embora esta seja a forma atual que a empresa encontrou de avaliar o DT, existe espaco para
melhorias pelo facto de existirem fatores e comportamentos que sdo importantes para a avaliacdo da
fungdo de DT que ndo séo tidos em conta atualmente. A fungdo do DT é a correta gestdo e
implementacdo de uma série de procedimentos operacionais que garantem um bom funcionamento
do clube, sendo eles implementados pelos colaboradores. Estes sdo quem mais diretamente s&o
afetados pela gestdo do DT e por isso deveriam também poder manifestar o seu parecer relativamente

ao seu superior, sendo que atualmente existe uma grande lacuna nesse aspeto. Posto isto, 0 DT deveria
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também ser avaliado por aqueles que lidera sendo que os colaboradores deveriam preencher um

questionario anonimamente, de modo a avaliar o desempenho atual do DT e onde este pode melhorar.

Anexado a este documento, com o titulo “Questionario Para a Avalia¢gdo do DT” esta um
exemplo de um questionario que poderia ser fornecido aos colaboradores por forma a estes avaliarem
o trabalho atual do DT.

Controlo da qualidade dos servigos

Segundo Brito (2014) a qualidade € igual a satisfagdo do cliente, sendo esta percecionada pela
pessoa e depende das expetativas criadas sobre o servico. Para a satisfazer é necessario conhecer as

suas necessidades e expetativas e agir de acordo com elas.

A obtencdo de um servico de qualidade é conseguida através da consideragdo de trés areas: o
planeamento, o controlo e a melhoria. No planeamento de qualidade é fundamental identificar os
clientes, determinar as suas necessidades e criar produtos e servicos que os satisfacam. De seguida, é
necessario implementar este plano e garantir um constante controlo do mesmo. Para tal, € imperativo
avaliar o nivel de desempenho, comparé-lo com os objetivos fixados e criar medidas para reduzir a
diferenca entre o desempenho atual e o objetivo, sendo isso efetuado através da avaliacdo da qualidade
de servico, onde devem ser tidos em conta varios parametros, tangiveis — acessibilidade, instalacdes
e seguranca - e intangiveis - competéncia, comunicacao, fiabilidade dos servigos e simpatia. Por fim
e apos todo este processo passamos para a fase da melhoria da qualidade onde é essencial reconhecer
0s tépicos a melhorar, saber delegar tarefas de melhoria para os colaboradores, promover formacoes,
utilizar recompensas e ser objetivo e realista no planeamento seguinte. A obtencdo de um servico de
qualidade ndo é um processo linear faseado, mas sim um ciclo constante em que a defini¢cdo de um
bom plano é o principal catalisador da obtencdo da qualidade a que nos propomaos, sendo ela crucial

para o grande objetivo de qualquer clube: a fidelizagdo do consumidor.

Segundo Kaotler (2000, citado por Brito, 2014), os principais beneficios obtidos através de um
servico de qualidade s&o: a fidelizacdo do cliente, maior poder de influéncia sobre 0 mesmo e maior
taxa de conversédo quando s&o aperfei¢coados ou langados novos produtos ou servigos. Um servigo de
qualidade permite que os clientes sejam a melhor e mais eficaz estratégia de marketing de um clube,
pois estes falam positivamente acerca da empresa, recomendando-a e envolvendo-se com a mesma

atraves de troca de informacoes e ideias para a melhoria da mesma.
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Recursos Humanos

Um ginasio, é a relagcdo constante entre dois valores: o valor intrinseco do ginasio e que este
oferece ao cliente e o seu valor intangivel. O valor intrinseco do ginasio assenta nos beneficios que
este traz para a saude de todos os seus membros e isso € alcangado através dos seus equipamentos,
aulas, dindmicas, servicos e até planos. No entanto, € importante mencionar que este carater embora
pareca ser o de maior relevancia, no sentido pratico isso ndo se verifica. Devido a tecnologia e aos
seus desenvolvimentos, atualmente ndo existem diferencas significativas entre as diversas cadeias no
que toca ao valor intrinseco que estas oferecem ao cliente final. A verdade € que é o valor intangivel
que faz com que o consumidor se fidelize a essa cadeia (e muitas vezes a um ginasio em especifico
dentro da mesma cadeia). O ambiente, os colaboradores e a qualidade dos mesmos sao os verdadeiros
fatores determinantes no sucesso de uma empresa na obtencdo da fidelizagcdo do consumidor. Sao os
colaboradores a cara da empresa e € com eles que os clientes tém um contacto mais direto e por isso
é notorio o impacto que eles tém no cliente. Analisando a jornada do consumidor, percebemos que
mais do que os equipamentos e aulas do ginasio € o primeiro contacto com a empresa, através da
equipa comercial, que é um grande potenciador na criacdo da necessidade do consumidor. Uma equipa
de colaboradores de um ginasio é muito mais do que 0s seus equipamentos e aulas, sd0 0s seus
instrutores, 0s seus comerciais, 0S seus rececionistas e até os colaboradores da limpeza. Todos eles

sdo responsaveis pela manutencdo da verdadeira qualidade do ginasio, a sensacdo de bem-estar.

O processo de recrutamento € por isso essencial no valor que entregamos aos consumidores e
é por isso importante ter um processo de recrutamento bem definido, desta forma poupar-se-a tempo

e a probabilidade de escolher a pessoa certa € maior.

Segundo Brito (2014) a falta de formacdo administrativa e de conhecimentos especificos da
area do fitness, dos proprietarios e gerentes, é por vezes referida como um dos maiores problemas do
segmento da industria do fitness. Frequentemente esta falta de formacéo interfere diretamente no

desempenho dos colaboradores.

Recrutamento
Um Recrutamento € o conjunto de procedimentos que visa atrair candidatos potencialmente
qualificados e capazes de ocupar cargos dentro da organizacdo. E um sistema de informagc&o através
do qual uma organizacgédo divulga e oferece ao mercado oportunidades de emprego que pretende

preencher. (Chiavenato, 2005)
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Segundo Marras (2002, citado por Brito 2014) o processo de recrutamento pode ser realizado
de forma interna e externa, o recrutamento interno pode ocorrer dentro da empresa - como
recomendacgdes de colaboradores-, e 0 recrutamento externo procura potenciais candidatos por
anuncios, cartazes, jornais, entre outros. As principais vantagens do recrutamento interno sao 0s
custos reduzidos e a mensagem de incentivo a todos os profissionais através da sensacao de estarem
num local onde existem margem de progressdo de carreira. Em relacdo ao recrutamento externo
existem vantagens, tais como, a renovac¢ao dos recursos humanos, a entrada de pessoas novas vindas
de outras empresas, areas ou setores que podem contribuir com outro tipo de experiéncia e poderdo
trazer ideias inovadoras. A desvantagem que poderd existir € a integracdo na equipa ser mais
demorada e haver a possibilidade de criar conflitos dentro da equipa, pelo recrutamento ndo ser

interno.

Existem vérias formas de divulgar a necessidade de recrutamento, segundo Chiavenato (2005)

existem varias fontes de prospecao de candidaturas:
a) Rede de conhecimentos — através de familiares, amigos, conhecidos e colaboradores;
b) Candidaturas espontaneas — candidaturas entregues pelos interessados em trabalhar no local,

¢) Universidades — estabelecer contactos com universidades para recrutar pessoal do ultimo ano da

licenciatura;

d) Publicacdo de andncios — em jornais, revistas, online, € uma das formas mais utilizadas de

recrutamento;

e) Pesquisa através da internet — recorrer a base de dados de curriculos organizadas por universidades

€ empresas;

f) Divulgacdo de necessidades — divulgacdo das necessidades através de plataformas especializadas

em procura de empregos.

Processo de selecéo
A Selecdo € o processo através do qual as organizacdes se restabelecem dos recursos humanos
necessarios para alcancar os seus objetivos, escolhendo a pessoa mais adequada para preencher
determinado posto de trabalho. As técnicas mais utilizadas para a selegdo do pessoal variam de acordo
com o tipo de empresa para a qual se recruta. Este processo engloba desde a convocacao dos potenciais

candidatos até a decisdo da admisséo (Cardoso, 2005) .
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A abordagem mais comum no processo de selecdo é a construcdo de um perfil de candidato
(Morales, 1997 e Paula, 1999, citado por Brito 2014), que segundo (Paula 1999) este deve ser tracado
para cada funcdo da empresa. Este perfil devera conter informac@es sobre as tarefas a desempenhar,
nivel de responsabilidade, nivel de report, relacfes de hierarquia, indicadores e fatores de sucesso,

requisitos pessoais, fisicos e qualidades técnicas desejadas, entre outras.

A primeira triagem dos candidatos e a mais comum centra-se na avaliacdo dos elementos
curriculares fornecidos pelos proprios através do Curriculum Vitae e da carta de candidatura. Estes
tém como objetivo evidenciar os candidatos que maior potencial aparentem ter para 0s requisitos
pretendidos. Ap6s alcancado um numero reduzido de candidatos, procede-se a uma fase de entrevistas
onde h& que construir uma grelha de pré-selecdo que vai ajudar os intervenientes no processo de

recrutamento a escolher a pessoa ideal para a vaga.

Segundo (Chiavenato, 2005) a entrevista individual representa um momento fulcral no
processo de selecdo em que o entrevistador e entrevistado se encontram pela primeira vez cara-a-cara.
Esta ndo serve so para verificar se os candidatos disp6em dos requisitos e qualificacfes anunciados
pelas técnicas de recrutamento, como também para separar os candidatos que seguirdo adiante pelo

processo seletivo, dos candidatos que ndo apresentem as condicGes desejadas.

Segundo (Pontes, 2004) para atingir os objetivos da entrevista, nomeadamente identificar as
competéncias profissionais do candidato e desvendar as suas caracteristicas pessoais € motivacoes, ha
que recorrer a temas que possibilitem observa-lo através de varios angulos. Se os candidatos ja tém

uma certa experiéncia, devem ser abordados 0s seguintes pontos:
a) O percurso do candidato

b) As funcdes desempenhadas

c) Os health clubs/ginasios onde trabalha/trabalhou

d) As relagdes com a chefia

e) As motivagdes do candidato

f) Os conteddos emocionais

g) Os contetdos abstratos

h) Os pontos fortes e menos fortes

i) Aspetos pessoais e atividades extra-profissionais
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J) O health club/ginasio e a funcdo a desempenhar

Formagéo
O processo de formacao é constituido pelos passos que visam treinar, desenvolver e manter 0s
trabalhadores atualizados. Este é fundamental para a manutencéo de um servico de qualidade, pois so
através da criacdo de um plano de formacdo adequado e continuo a empresa consegue alcancar a
proposta de valor a que a mesma se compromete. O DT tem um papel fundamental nisto e segundo
(Brito, 2014) este tem de perceber quais sdo as necessidades que os colaboradores tém, bem como, os
pontos essenciais ao desenvolvimento de um plano de formagéo. Eis alguns parametros para uma

correta elaboracdo de um plano de formacao:

-Fazer o levantamento das necessidades de formacao e treino no ginasio, alinhando essas necessidades

e 0s programas de formacao a missdo, visao, valores e objetivos

-Definir os indicadores de mensuracgdo dos resultados da formacao

-Avaliar os resultados da formacéo veiculada

-Fornecer feedback aos colaboradores relativamente as melhorias a serem promovidas

-Desenvolver um plano de formagdo que englobe diferentes tipos de formacdo para atender as
diferentes fungdes dos colaboradores

-Basear a formacdo no treino e desenvolvimento das competéncias necessarias as funcoes

Apos o levantamento e criacdo deste plano, € importante haver um calendario com rotinas de formagéo

estabelecida e um acompanhamento de perto da execuc¢édo deste plano, sendo por isso importante:
-Organizar pelo menos duas oportunidades de formagao por ano

-Desenvolver capacidades de gestdo através do treino regular em técnicas de gestdo e de

relacionamento interpessoal

-Realizar reunides frequentes para treinar determinados procedimentos com os colaboradores
-Procurar evoluir mais, sem nunca fechar a aprendizagem

-Avaliar regularmente a necessidade de treino continuo e de desenvolvimento

-Criar um plano anual de treino para toda a equipa staff
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Avaliacdo

Os métodos de avaliacdo s@o obrigatdrios e devem ser realizadas avalia¢fes periodicas a todos
os funcionéarios do ginasio. Estas grelhas de avaliagdo devem ser adaptadas a cada uma das fungdes
do clube. E necessario haver um método de avaliagio personalizado para cada area do ginésio e
flexivel ao impacto de fatores externos nos objetivos e funcbes de cada um dos colaboradores. A titulo
de exemplo, no caso dos Comerciais, estes devem ser avaliados pelos novos clientes que inscrevem e
os clientes que reinscrevem, no entanto, a crise desencadeada pela COVID-19, terd um impacto
relevante e externo as capacidades dos comerciais destes atingirem as metas a que se propuseram
antes do inicio da pandemia, ou seja, os métodos de avaliacdo tém de ser flexiveis para que estes

acontecimentos ndo prejudiquem o colaborador.

Em relagdo aos instrutores, deve ser feita uma avaliagdo mais rigorosa, pois séo estes que estao
em contacto direto com o cliente, e tém a salide dos mesmos nas suas maos e € a sua avaliacdo que

assegura a qualidade dos servicos oferecidos no ginasio.

Cada ginasio ou health club devera ter uma grelha de avaliacdo de todos os funcionarios, e 0s
critérios de avaliacdo dessa grelha devem ser partilhados com todo o staff. Quando feita a avaliagéo,
¢ importante que o avaliador exponha 0s aspetos positivos e negativos de forma clara e sem
julgamentos. Devera reforcar os aspetos positivos e apresentar 0s negativos sempre como um aspeto
a melhorar e ndo um erro. Desta forma, diminui a frustracdo e podera até aumentar a motivacao dos
colaboradores. Segundo (Brito, 2014), uma estratégia para otimizar a eficacia do feedback positivo, é
a criacdo de um questionario de motivacao e reconhecimento do instrutor, sendo que esta estratégia

poderd motivar o instrutor e fazer com que este se sinta mais envolvido com a empresa.

Avaliacdo de Saude

A avaliacdo de saude é realizada na instituicdo de estagio por um Personal Trainer, no espacgo
de 1 hora, com um custo de 20 euros, sendo esta de caracter facultativo. Sob 0 meu ponto de vista,
esta avaliacdo deveria ser obrigatéria para qualquer membro no momento da sua inscrigdo. Além de
ser importante para uma prescrigdo correta do plano de treino a adotar, a falta de uma avaliagdo podera

colocar em risco a vida de cada membro.

No Fitness Hut, as avaliacdes de saude séo individuais e da responsabilidade de cada Personal
Trainer, sendo 0s proprios que elaboram os parametros a avaliar, a forma como os avaliam e o
acompanhamento que fazem no pos-avaliacdo. A somar a isso, 0s profissionais poderdo usufruir da

aplicagdo Trainingym, ja falada anteriormente neste relatorio, que tem perguntas basicas orientadoras
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para despistar o risco de doencas das artérias coronarias que podem, por exemplo, originar um

episadio de ataque cardiaco.

Para evitar estas situacdes é importante realizar uma boa avaliacdo de saude, para isso €

importante ter em atencao os varios aspetos:

a) Estratificacdo de Risco Cardiovascular

b) Avaliacdo da Composicao Corporal

c) Medi¢des em Repouso: Frequéncia Cardiaca e Pressdo Arterial
d) Avaliagdo da Aptiddo Cardiorrespiratoria

e) Avaliacdo da Aptiddo Muscular

f) Avaliacéo da Flexibilidade

a) Estratificacdo de Risco Cardiovascular
Segundo o ACSM (2013) existem fatores de risco positivos e negativos, para a estratificagéo
do risco cardiovascular. Os fatores positivos sdo aqueles que contribuem para aumentar a
probabilidade de um episddio de doenca das artérias coronarias e o fator negativo anula um dos fatores

positivos, ou seja, se houver um fator positivo e um negativo no mesmo individuo, o risco é nulo.

A seguinte tabela demonstra como aferir os fatores de risco:

Fatores de Risco Positivos Critério
Idade >45 anos (homem) - >55 anos (mulher)
Antecedentes familiares Enfarte agudo do miocardio ou morte subita do pai

ou outro familiar masculino direto antes dos 55
anos de idade ou antes dos 65 anos, se for a mae ou
outro familiar feminino direto

Habitos tabagicos Fuma ou deixou de fumar ha menos de 6 meses
Hipercolesterolémia Colesterol total >200; HDL <40 ou LDL >130
(mg/dL)
Diminuicéo da toleréncia a glucose Valores de glicémia >100 mg/dL e <126 mg/dL em

jejum ou >140 mg/dL e <200 mg/dL 2 horas ap6s
prova de tolerancia oral a glucose, confirmada por
registos realizados em momentos diferentes

Obesidade IMC >30 kg/m? ou perimetro cintura >102 cm
(homens) ou 88 cm (mulheres)
Sedentarismo N&o participa em pelo menos 30 minutos de

atividade fisica de intensidade moderada em 3 dias
da semana, por pelo menos 3 meses

Hipertensao Pressdo Arterial Sistélica >140 mmHG e/ ou
Pressdo Arterial Diast6lica >90 mmHG, medida em
duas ocasides distintas, ou se tomar medicacdo anti-
hipertensora
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Fator de Risco Negativo Critério
HDL >60 mg/dL

Tabela 7 - Fatores de Risco

Existe um questionario que podera auxiliar neste despiste, este questionario tem o0 nome de
PAR-Q&YOU da Canadian Society for Exercise Physiology (2003, citado por Ruivo, 2015), e contém
7 questdes que medem se o individuo esta pronto para a pratica do exercicio fisico. O questionario

encontra-se disponivel nos anexos deste trabalho.

Depois de realizadas todas as questdes sao categorizados o0s riscos recorrendo a uma tabela
elaborada pela ACSM (2013):

Categorizacdo Critério
Risco Baixo Assintomaticos e com um fator de risco no maximo
Risco Moderado Assintomaticos, com dois ou mais fatores de risco
Risco Elevado Com um ou mais sinais ou sintomas de doenca

cardiovascular (cardiaca ou doenca
cerebrovascular), pulmonar (DPOC, asma ou
fibrose cistica) ou metabdlica (diabetes mellitus ou
doenca da tirdide)

Tabela 8 - Categorizagdo de Risco de Doengas Cardiovasculares Metabdlicas e Pulmonares

b) Avaliacdo da Composicéo Corporal
Existem alguns métodos para a avaliacdo da composicao corporal, os laboratoriais e os de
terreno. Os primeiros sdo mais fidveis, no entanto, apenas sdo utilizados em certos casos por serem

muito dispendiosos.

Métodos laboratoriais:

Método Descri¢do do Método

O individuo é avaliado através da submersao
do seu corpo em agua, seguindo o principio
Pesagem hidroestatica de Arguimedes, a mensuracdo do volume
corporal é calculada pelo deslocamento da
agua.

O individuo é colocado numa cabine fechada
e é avaliado através do deslocamento do ar

Plestimografia

DEXA Estimativa do contetdo mineral ¢sseo através
(Densiometria Radiol6gica de Dupla de radiacéo
Energia)

Tabela 9 - Métodos Laboratoriais

Métodos terreno:
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Método Descricdo do Método

IMC Cél_qulq da massa corporal utilizando as

variveis peso e altura
Avaliagéo da massa gorda a partir da
Bioimpedancia estimacdo da resisténcia do organismo a
passagem de uma corrente elétrica
Este método avalia a massa gorda através de
equac0es especificas utilizando os valores
das pregas medidas em milimetros, em locais
especificos
Perimetros Medicéo das ancas ou da cintura.
Tabela 10 - Métodos de Terreno

Pregas cutaneas

Os métodos de terreno sdo menos fidveis em comparacdo com os laboratoriais, mas para
compensar esta lacuna, dever-se-a utilizar o conjunto dos métodos. Os Personal Trainers do clube
utilizam sempre a Tanita para recolher os dados biométricos, sendo que alguns utilizam outros testes

de terreno para completar a avaliacao.

c) Medi¢des em Repouso: Frequéncia Cardiaca e Pressdo Arterial
E importante fazer as medicdes da frequéncia cardiaca e da pressao arterial para complementar
a avaliacdo e despistar algum problema de saude. Estas medidas podem ser realizadas atraves de um
aparelho especifico que ndo é dispendioso. Segundo o0 ACSM (2013) os valores de referéncia em

repouso sdo 0s seguintes:

Frequéncia Cardiaca em Bradicardia Normal Taquicardia
repouso (bpm) <60 60-80 >80
PAS (mmHg) PAD (mmHg)
Normal <120 <80
Pré-hipertensdo 120-139 80-89
Hipertensdo nivel | 140-159 90-99
Hipertensdo nivel Il >160 >100

Tabela 11 - Valores de Frquéncia Cardiaca e Pressdo Arterial

Pressdo arterial sistolica (PAS): corresponde ao valor mais elevado de presséo arterial (e a

maxima pressao exercida pelo sangue na parede das artérias no momento da sistole)

Pressdo arterial diastolica (PAD): corresponde ao valor minimo (reflete a forca exercida nas

artérias, pelo sangue, na altura da diastole ou relaxamento do miocardio)

d) Avaliacdo da Aptidao Cardiorrespiratoria
Uma das componentes da aptid&o fisica é a aptidao cardiorrespiratéria, sendo esta a capacidade
de realizar exercicios dindmicos, de intensidade moderada a alta, que envolvam grandes grupos

musculares por um longo periodo. Esta capacidade é medida através do VO, maximo, ou seja, 0
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consumo maximo de oxigenio. Esta medida diz respeito a quantidade maxima de oxigénio que pode
ser captada (pelo sistema respiratorio), fixado (nos alvéolos pulmonares), transportado (atraves do
sistema circulatorio) e utilizado (pelos musculos) pelo nosso organismo, num esforco méaximo. Com
isto, percebemos que neste processo estdo envolvidos os sistemas respiratorio, cardio-circulatorio e
musculo-esquelético, que se reflete na equacdo de Fick. (livro Manual de avaliacdo e prescricdo do

exercicio, rodrigo ruivo):
Equacéo de Fick: VO = Débito cardiaco x Diferenca arterio-venosa de oxigenio

O Débito cardiaco representa a quantidade de sangue ejetada por minuto e é igual ao volume
sistolico multiplicado pela frequéncia cardiaca; A diferenca arterio-venosa, representa a diferenca

entre a quantidade de oxigénio no sangue arterial e no sangue venoso.

Existem dois tipos de métodos para avaliar o VO2 méximo, 0s sem exercicio - mais faliveis -
e 0s com exercicio. Os Protocolos sem exercicio assentam na avaliagdo de um questionario preenchido
pelo sécio, avaliacdo do IMC, sexo e idade. Ja os protocolos com exercicio, por serem mais fiaveis,
serdo aqueles a que darei mais foco no presente relatorio e assentam na avaliacdo dos Maximos e

Subméaximos, sendo que 0s submaximos podem ser progressivos e constantes.

Existe uma relacdo negativa entre os testes maximos e submaximos que é preciso ter em conta
no momento em que se efetua a avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratoria. Nos testes maximos é
necessario atingir a fadiga volitiva, porém a grande vantagem deste procedimento é que aumenta a
sensibilidade para determinar se o individuo pode ter doencas coronarias. Nos testes submaximos, por
ser apenas necessario atingir uma certa frequéncia cardiaca, existe um menor risco de lesdo, mas uma
maior probabilidade de erro. Estes testes podem ser realizados em terreno e em ambientes
laboratoriais. E considerado um teste laboratorial, por exemplo, um teste feito numa passadeira, e em
terreno, um teste de vaivém. Os testes em terreno sdao menos fiaveis, pois ndo sdo medidos dados
como a frequéncia cardiaca, no entanto, sdo testes que se podem fazer a varias pessoas a0 mesmo

tempo.
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e) Avaliacdo da Aptidao Muscular

Segundo Ruivo (2015) existem diferentes tipos de acdo muscular:

Acdo muscular

Descricao

producdo de uma agéo dinamica concéntrica
potente que é imediatamente antecedida de

CMAE uma acdo dindmica excéntrica do mesmo
masculo.
a forca muscular é menor do que a forca
Excéntrica externa (forca dinamica)

Concéntrica

a forca muscular supera a resisténcia externa,
ocorrendo um encurtamento do musculo
(forca dindmica)

Isométrica

a forca muscular € igual a resisténcia que o
muasculo tem de vencer, ndo ocorrendo
alteracdo do comprimento das fibras
musculares (forca estatica)

Exercicio isocinético

aplicacdo maxima de forga durante todo o
percurso de movimento de rotacdo de uma
articulagdo, a uma velocidade angular
constante.

1RM

carga maxima que se consegue suportar numa
Unica repeticdo, com a técnica de execucdo
correta

Tabela 12 - Diferentes tipos de A¢do Muscular

Tipos de forca muscular:

Tipos de Forga

Descricao

Método Avaliacdo

Forgca maxima

capacidade de produzir o valor
mais elevado de forca contra uma
resisténcia inamovivel

utilizado o Dinamoémetro

Estéatica

concéntrica e excéntrica

Dinamica

capacidade de produzir o
méaximo valor de forca num
tempo reduzido

para a forga dinamica, utiliza-se o
teste direto de 1RM ou teste de
predicdo de 1RM (teste direto deve
ser feito apenas a pessoas bem
condicionadas e com boa técnica
de execucdo) o teste indireto
chama-se teste de NFL ou Landers
(Manso, 1999- rr) que nao é
necessario fazer 1 repeticdo
maxima.

Forga rapida

manifesta-se em acdes de CMAE
e esta relacionada com
capacidade de produzir o
maximo valor de forca
concéntrica apds uma contracao
excéntrica

a forca rapida é calculada através
da Eletromiografia, que é uma
técnica que utiliza elétrodos para
avaliar a atividade muscular em
repouso ou durante a contragéo.

Forca reativa

para avaliar a forca reativa utiliza-
se 0 sguat jump
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para avaliar a forca resisténcia do
trem superior e da musculatura

Forca Resisténcia abdominal utiliza-se
respetivamente push up test e curl
up test

Tabela 13 - Tipos de For¢a Muscular

f) Avaliacédo da Flexibilidade

A flexibilidade é a capacidade de mover uma articulacdo através da sua amplitude de
movimento completa, sem lesdo (Ruivo, 2015). Ela pode ser estatica ou dindmica: a flexibilidade
estatica é a medida da completa amplitude de movimento de uma determinada articulacao e € limitada
pela unidade musculo-tendinosa, sendo que pode ser avaliada através de métodos diretos — atraves de
alguns instrumentos como o Goniémetro, o Flexdmetro e o Inclinémetro -, e indiretos — como o teste
do senta e alcancga caso 0 objetivo seja avaliar a flexibilidade estatica da zona lombar e dos musculos
isquio-peroneo-tibiais -. J& a flexibilidade dindmica é a medida da resisténcia desenvolvida pelo
alongamento ao longo da completa amplitude de movimento e refere-se a capacidade em utilizar a
amplitude de movimento de uma articulagdo durante uma atividade que solicite movimentos. Para tal,
€ necessario material laboratorial e € um processo dispendioso, sendo que por essa razdo a

flexibilidade normalmente avaliada é a estatica.

Manual de Operacdes do ginasio

O Manual de Operagdes é um documento obrigatério num ginasio, este promove a qualidade

do servico prestado e nele devem constar todas as informacdes a cerca do clube.

O manual trata-se de uma obrigacéo e responsabilidade dos diretores técnicos dos ginasios de
acordo com o capitulo I11, artigo 21° da lei 39/2012, sendo que segundo 0 mesmo artigo refere, o

manual deve estar afixado em local visivel nos locais de préatica e na rececdo do clube.

O regulamento interno também deve constar no manual de operac¢Ges. Segundo o capitulo 111
do DRE, artigo 19°, as instalacdes desportivas onde decorram atividades abrangidas pela presente lei
devem dispor de um regulamento interno elaborado pelo proprietario, ou entidade que o explore se
for diferente daquele, contendo as normas de utilizacao e de seguranga a ser observadas pelos utentes,
0 qual é assinado pelo DT.

O manual de operag0es é destinado aos colaboradores, no entanto, os sdcios podem ter acesso

ao mesmao.
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O manual de operagdes deve ser constituido pelos seguintes pontos:
1. MANUAL DO COLABORADOR

O manual do colaborador integra todas as informacdes que o colaborador deve conhecer ao integrar
um ginasio. Neste manual estdo incluidas normas e funcGes que deverdo ser desempenhadas pelos

colaboradores.
Este capitulo devera conter os seguintes subcapitulos:

1.1 Visdo, missao e objetivos do ginasio
e Neste subcapitulo devera estar descrito a visdo, missdo e objetivos do ginasio
1.2 Introducao
e Aqui devera constar uma pequena introducdo para os novos colaboradores, o principal
objetivo deste subcapitulo € motivar os colaboradores
1.3 Lealdade
e Este ponto estabelece que o colaborador tem de ser leal a empresa, funcionérios leais trara
sucesso a empresa e beneficiara todos os colaboradores
1.4 Politica de porta aberta
e Nesta alinea do manual, o objetivo é que o colaborador entenda que devera sempre expor 0s
seus problemas e questdes a direcdo, seja sobre as suas tarefas e funcbes, sejam situacoes
pessoais que possam afetar o seu desempenho profissional
1.5 Igualdade de oportunidades
¢ Neste item é importante realcar que a empresa ndo faz discriminacdo a raca, sexo, religido,
nacionalidade, ou até mesmo nos processos de candidatura, recrutamento, salarios, etc.
1.6 Definicéo do estatuto de colaborador
¢ Neste topico estéa definido qual € o regime em que o trabalhador se encontra, por exemplo, se
é trabalhador contratado em full-time, em part-time, se € um trabalhador independente ou
mesmo se esta em periodo experimental.
¢ Ainda na definicdo do estatuto de colaborador est4 definido como é que o colaborador faz as
suas entradas e saidas, assim como, se for um trabalhador independente, até que dia tera de
entregar a sua folha de horario e o recibo de vencimento. A informagao acerca do salario como
o dia em que o trabalhador recebe entre outras informag6es, também constam nesta alinea.
1.7 Horérios
e Aqui é referenciado que os horarios de trabalho séo definidos no ato de contratacdo, qualquer

pedido de alteracdo, devera ser comunicado a dire¢cdo com antecedéncia.
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1.8 Cadigo de conduta
e O cddigo de conduta apela ao bom senso e ao profissionalismo de todos os colaboradores,
assim existem alguns pontos chave que devem ser cumpridos por todos os funcionarios:
o Aparéncia e higiene
= afarda s6 pode ser utilizada em servigo e devera estar limpa e apresentéavel
» todos tém de estar devidamente identificados
= 0 calcado tem de ser adequado e estar limpo
= 0 cabelo deveré estar lavado e a barba, no caso dos homens, aparada
= as unhas devem estar limpas e cortadas ou arranjadas
= ¢ importante que se tenha atencdo a odores corporais
= ndo se deve utilizar joias ou maquilhagem
o Pontualidade e assiduidade
= A falta de pontualidade e assiduidade prejudica o clube e 0s colegas, e por essa
razdo nao é admissivel que seja recorrente, este fator € primordial na avaliacao
do colaborador
= O colaborador deverd encarregar-se de pedir substituicdo com a maior
antecedéncia possivel, caso ndo seja possivel, devera avisar rapidamente o
superior hierarquico
o Pausas de trabalho
= As pausas deverao ser feitas quando ndo houver muito movimento, e o superior
hierarquico devera cobrir a curta pausa pedida pelo colaborador
o Linguagem
= Nao sdo permitidas conversas que importunem os clientes assim como uso de
palavras obscenas
o Confraternizagdo com clientes ou visitas
= Deve-se sempre construir bom relacionamento com os clientes para fomentar
a interacdo social, no entanto dever-se-a ter em atencdo ao tempo que cada
cliente confraterniza com os colaboradores
» NB&o sdo permitidas troca de informag6es com clientes que possam prejudicar
a empresa
o Telefone e correspondéncias
= O telemovel no trabalho serve exclusivamente para auxiliar nas tarefas dos
colaboradores, e s devem ser atendidas chamadas de colegas e ou superiores
se ndo prejudicar o trabalho do colaborador
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= O endereco do clube ndo deve ser utilizado para receber correspondéncia
particular
o Perdidos e achados
= Qs perdidos e achados devem ser entregues aos rececionistas para serem
registados, ndo € permitido obter pertences perdidos dos clientes
= Todos os perdidos e achados sdo guardados num local que o cliente ndo te
acesso, 0s pertences de valor (carteiras, joias, etc) sdo registados e guardados
no cofre
o Informacdes confidenciais
= Todas as informacdes confidenciais sobre a empresa, ndo devem ser passados
a pessoas estranhas ao servigo, nem devem ser utilizadas para proveito proprio
o Propriedade do ginasio
= Os equipamentos do ginasio devem ser tratados da melhor forma possivel pelo
colaborador de forma a manter o bom estado dos mesmos
= Algum dano verificado, deve ser comunicado imediatamente ao superior para
se proceder a devida manutencdo do mesmo, o mais rapidamente possivel
o Habitos pessoais
= Os habitos pessoais dos colaboradores, como beber bebidas alcodlicas, fumar
e consumir substancias psicotrdpicas, ndo podem ser realizados antes nem
durante o horério de trabalho
» Incumprimento desta regra pode levar a despedimentos
1.9 Comunicacéo
e Bons canais de comunicacdo asseguram exceléncia do servi¢o, deve-se manter sempre a
comunicacdo entre todos os colaboradores, e todos devem dar a sua opinido sobre 0s assuntos
da empresa, com ideias, solugcdes e propostas
e Os colaboradores devem sempre comparecer quando houver reunides de equipa, caso ndo
possa comparecer, deve manter-se informado do que foi abordado na reuniéo
e Os colaboradores devem verificar o email pessoal, pelo menos uma vez por semana, o diretor
técnico devera enviar um email no final da semana, fazendo um briefing e com propostas de
melhora, assim como uma motivagdo para o inicio da proxima semana
e Todos os desafios da semana ou do més devem ser enviados para o email de cada trabalhador
para que 0 mesmo tenha sempre rapido acesso aos documentos
e Os colaboradores ndo estdo autorizados a emitir comunicados ou dar entrevistas em nome da

empresa
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1.10

1.11

1.12

1.13

1.14

Férias

As férias, no caso de ser um trabalhador contratado, devem ser aprovadas pela direcéo

As férias de trabalhadores prestadores de servigo, devem ser asseguradas pelo mesmo, pedindo
substituicdo, no entanto o superior devera aprovar a escolha da sua substituicao

Auséncias

O colaborador devera encarregar-se de pedir substituicdo com a maior antecedéncia possivel,
caso nao seja possivel, devera avisar rapidamente o superior hierarquico

O diretor técnico tem de aprovar a pessoa que iré fazer a substituicdo

Aguando de uma gravidez, a futura mée tem direito a baixa de maternidade prevista pela lei
Rescisdo de contrato

Todos os colaboradores integram a empresa 30 dias a experiéncia, apos estes 30 dias a empresa
e 0 colaborador decidem se querem continuar com o vinculo, no entanto se o colaborador ndo
quiser continuar a colaborar terd de dar mais 30 dias a casa, a empresa também devera avisar
o trabalhador com 30 dias de antecedéncia

Se por alguma razdo houver reducdo de pessoal, a escolha € feita através das avaliacdes de
desempenho realizadas ao longo do ano e dos anos de casa

Beneficios

Os colaboradores devem ter beneficios entre eles, devem ser:

o Prémios de desempenho (oferecer bens materiais, entretenimento, formacdes)

o Sugestdes (os colaboradores podem e devem fazer sugestdes)

o Bem-estar (a politica do ginasio devera ser aberta de forma a que o colaborador se sinta
sempre a vontade para expor 0s seus problemas aos seus superiores, a empresa devera
ajudar na medida do possivel)

o Utilizacdo das instalagdes e servicos (o colaborador podera utilizar os mesmos
beneficios dos clientes, no entanto com algumas regras, como, utilizar em horéarios
calmos e sem farda)

Seguranca no trabalho
Segurancga

o Os colaboradores devem identificar situagcdes que possam causar potencial risco para

a saude a alguém e reportar
Chaves
o O colaborador que tiver acesso a chaves, nunca devera deixar as mesmas a vista e

nunca devera entregar as mesmas a uma pessoa nao autorizada
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©)

Caso as chaves desaparecam, deve ser imediatamente reportado ao superior

e Seguranca de base

©)

O

O

©)

N&o utilizar maquinas e equipamentos sem treino adequado
N&o utilizar materiais e equipamentos defeituosos ou avariados
Limpar sempre chdo molhado

Manter passagens sempre desobstruidas

e Higiene

©)

©)

o

o

As maos tém de estar sempre lavadas

O cabelo deve estar limpo

As fardas tém de estar limpas e s6 podem ser usadas no horario de trabalho

Os cortes e feridas devem estar devidamente tapados com pensos ou compressas

1.15 Formacdo e progressao na carreira

e O ginéasio deve fornecer, mesmo sendo pagas, formacOes, especializacGes e workshops de

modo a incentivar a formacdo aos seus funcionarios. O diretor técnico deve ter atencdo aos

seguintes pontos:

o

Treino de inducéo (o colaborador deve ser acompanhado durante 3 dias para formacao
inicial)

Progressdo de carreira (0 colaborador tem acesso a categorizacao das suas funcdes e
nivel das mesmas, com esta informacéo podera melhorar as suas avaliagcdes para que
haja uma progressao justa na sua carreira)

Quadro e vagas (as novas vagas devem ser afixadas para todos os colaboradores
verem)

Colaborador do més (de acordo com as avaliacdes, o diretor técnico, escolhe todos 0s
meses um colaborador do més)

Avaliacgdo (as avaliacGes servem também para o colaborador ter oportunidade para

identificar as suas qualidades e dar sugestdes para melhoria do seu trabalho)

2. RECURSOS HUMANOS

Este capitulo tem o objetivo principal de esquematizar todas as tarefas de todos os trabalhadores do

clube, assim como as hierarquias. O cliente podera saber desta forma a quem se deve dirigir quando

houver alguma duvida.

2.1 Organograma

e Devera constar neste ponto o organograma do ginasio
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2.2 Descricéo das funcgdes dos colaboradores

e Neste ponto deverdo estar todas as fungdes de todos os trabalhadores da empresa, incluindo
do proprio Diretor Técnico

e Também deverdo estar as fungdes dos estagiarios

e Deverda estar explicito neste ponto a quem o funcionario deve consultar quando tiver uma

duvida, ou necessitar de reportar alguma situacdo
2.3 Categorias dos colaboradores

e Nesta alinea, deverd estar os graus de habilitacdes que cada cargo deve ter e os niveis de

experiéncia dos mesmos.
2.4 Planos de renumeracéo

e A renumeracao podera ser definida a partir da funcdo desempenhada pelo trabalhador, assim
como os anos de experiéncia ou anos de casa, se houver aumentos de salario por estas razdes,

devera estar explicito nesta alinea
3. GUIOES DE OPERACAO

Os guibes de operacdo uniformizam o servigo ao cliente, o objetivo principal é sempre a satisfacdo

do cliente de forma eficiente e facilitada
3.1 Guido de visita ao ginasio

e E importante que a visita a novos clientes seja acompanhada de um instrutor de sala ou do
comercial, esta visita deverad ser feita sempre pela mesma ordem de modo a criar uma
sequéncia para nao falhar nenhuma informacéo

¢ No entanto esta sequéncia deve ser treinada para parecerem naturais

¢ No contacto inicial com o cliente devera seguir 0s seguintes pontos:

o Positividade, sorriso, cumprimentar, perguntar 0 nome e apresentar-se

o Explicar que vai realizar a visita, 0s servicos prestados em cada local

o Colocar questdes ao cliente e deixar 0 mesmo a vontade para fazer questdes
o Tentar mostrar os pontos fortes do ginasio de acordo com o tipo de cliente
o Falar da filosofia do ginasio

o Falar da importancia da avaliagéo inicial

o Falar dos beneficios que o ginasio pode trazer ao cliente em questao

o Fechar a visita com o objetivo de fidelizar o cliente
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3.2 Guido de atendimento do cliente

e E importante que este guido seja composto por uma check-list, seguido de um procedimento

e se necessario, sugestdes do diretor técnico

e A check-list deve conter os seguintes pontos:

O

Todos 0os membros do ginasio devem sentir que foram notados na sua chegada,
presenca ou saida
Os membros devem ser cumprimentados (com um sorriso, olhar, aceno ou
cumprimento)
Os membros com o0s quais é estabelecido uma relacdo mais préxima, devem ser
cumprimentados pelo nome ou com um comentario pessoal
Todos os membros devem receber um servico de alta qualidade através de
conhecimento dos seus objetivos e necessidades, da utilizacdo de skills para a sua
resolucéo e do acompanhamento (follow-up)
A percecdo do cliente sobre si mesmo é crucial, e é imperativo que o colaborador
utilize estratégias para motivar o cliente:

= Criar uma cultura de servico orientada para o cliente (atendimento e

acompanhamento)

= Recompensar a lealdade dos membros

» Recolha de feedback dos membros

= Fazer o cliente sentir-se importante

= Ser acessivel

» Manter 0S compromissos

= Antecipar alteracGes as necessidades dos clientes

3.3 Modelo operacional de acompanhamento dos clientes

e Agquando da inscricdo do cliente é necessario aconselhar vivamente uma avaliacdo fisica

inicial para seguranca do cliente, deve-se também sugerir uma sessdo de treino com um

Personal Trainer para correta utilizacdo de todos os materiais, equipamentos e uma prescrigao

de treino adequada

e Se 0 membro for assiduo nos seus treinos, € importante aconselhar segundas avaliacdes e

prescricdes de novos exercicios

e Para uma avaliacdo inicial, o responsavel devera seguir uma check-list contida neste ponto,

no entanto, é concedida autonomia para acrescentar pontos que o profissional considere

pertinente. A check-list deve conter:
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o

o

Contacto inicial (positivo, sorrir, apresentacdo pessoal, perguntar o nome e trata-lo
sempre pelo mesmo)
Explicar a importancia das avaliagdes e suas reavaliagdes, informar dos procedimentos
das avaliagdes
Devem ser realizados 0s seguintes testes:
= Questionario de satde (PARQ-YQOU)
» Encaminhar para 0 médico, caso haja presenca de fatores de risco
» Avaliacdo dos indicadores de condicdo fisica (Frequéncia cardiaca e pressao
arterial em repouso, peso corporal, composicéo corporal)
= Testes de avaliacdo da condicéo fisica (aptiddo cardiorrespiratdria, muscular e
flexibilidade)
Fazer perguntas sobre os objetivos do cliente
E essencial estabelecer, em funcéo do cliente, quais os pontos fortes do ginasio e de
que forma contribuem para o seu bem-estar
Aconselhar aulas de grupo que contribuam para os objetivos do cliente

Fazer uma primeira prescri¢do do exercicio

e Areavaliacdo deve ser realizada de 3 em 3 meses, preenchimento do questionario e redefinicao

de novos objetivos com um novo programa de treino

e Numa primeira sessao de treino, o colaborador devera:

O

o

o

o

Explicar os procedimentos da sesséo
Explicar os beneficios dos equipamentos que ira utilizar
Explicar técnica, funcionamento, intensidade e carga

Prescrever alongamentos

e Numa segunda sesséo de reavaliacdo de treino, dever-se-a alterar exercicios e cargas, alterar

treino de acordo com novos objetivos do cliente, explicar novo processo de treino e

aconselhamento de novas aulas ou programas

3.4 Procedimentos de emergéncia

e Deve existir um check-list para cada emergéncia, estes procedimentos devem ser recordados

recorrentemente, e esta funcdo é dirigida ao diretor técnico. A check-list deve ter todas as

informagdes que sejam necessérias, desde o que dizer ao 112 se for o caso de chamar ajuda

médica, como o que fazer se for o caso de um incéndio

e O ginasio devera ter os seguintes check-lists:

o Acidentes
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o Incéndio
o Sismo

o Derrocada
o Cheias

o Assalto
4. PLANOS DE MANUTENQAO DE ESPACOS E EQUIPAMENTOS

Este capitulo define as regras de utilizacdo do clube e dos seus materiais e equipamentos, assim como
os planos de manutengdo. As regras de utilizacdo devem estar afixadas num local visivel, onde 0s

socios podem consultar.
4.1 Sala de exercicio

e Na&o utilizar calgado vindo da rua

e Nas horas de ponta, ndo utilizar as maquinas de cardio mais de 20 minutos e as maquinas de
musculagdo por mais de 10 minutos

e Facilitar a utilizagdo do equipamento com 0s outros s6cios

e Usar toalha em todos os equipamentos

e Limpar e arrumar os materiais ap0s utilizacdo

e Utilizar os pesos apenas nas zonas destinadas para a utilizacdo dos mesmos

e Ter cuidado com todos os materiais

e Proibido comer e fumar no espaco de treino
4.2 Estudio de aulas de grupo

e Nao é permitido entrar sem autorizacdo do responsavel
e Na&o utilizar calgado vindo da rua

e Facilitar a utilizagdo do material com o0s outros s6cios
e Usar toalha

e Limpar e arrumar material apos utilizagéo
4.3 Balneérios

e Os clientes devem trazer os seus proprios produtos de higiene
e Se houver muitos sdcios, ter em atencdo o tempo de duche
e Os sdcios devem trazer cadeado para utilizar o cacifo e retirar todos os pertences no final do

treino

83
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

e Os cadeados que permanecerem nos cacifos, sdo abertos no final do dia, e o contetdo é
colocado nos perdidos e achados

e O clube néo se responsabiliza por objetos roubados

e Na&o perturbar os demais socios com barulho e desarrumagéo

e Proibido comer e fumar

e Nao é permitido barbear-se ou depilar-se no balneério

e Se 0ssocios detetarem alguma irregularidade devem comunicar de imediato a um colaborador
4.4 Manutengéo

Nesta alinea existe um modelo para solicitar a manutencéo de materiais ou equipamentos. Este modelo
devera estar impresso no gabinete do diretor técnico, para o colaborador preencher e ser pedida uma

manutencao.
5. PROCEDIMENTOS DE AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO

E de extrema importancia que exista um processo de avaliagdo da condigdo fisica para garantir a
seguranca do cliente assim como satisfazer as suas necessidades e objetivos. A avaliacdo pode
também ser um fator importante para motivar o cliente. Este capitulo devera conter todos os

protocolos que devem ser utilizados, a fim de uniformizar as avaliacoes.
5.1 Bateria de testes de avaliacdo da condicao fisica

e Segundo as recomendacfes do ACSM (2013), a avaliacdo completa da condicéo fisica deve
incluir:
o Questionario PARQ-YOU e ficha de anamnese
o Estratificacdo do risco cardiovascular
o Medicdo da Frequéncia cardiaca e Presséo arterial em repouso
o Avaliacdo da composicao corporal
o Avaliacdo cardiorrespiratoria
o Avaliacdo da forga muscular
o Avaliagdo da resisténcia muscular
o Avaliagdo da flexibilidade
o Auvaliacdo funcional (alinhamento)

5.2 Recomendacdes pré-avaliagdo da condigéo fisica

e Antes de uma avaliagdo inicial, deve-se alertar o cliente para:
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o Nao fumar 30 minutos antes da avaliacdo

o Nao comer e beber nas ultimas 2 horas antes da avaliacdo

o Nao ingerir bebidas alcodlicas 48 horas antes do teste

o Evitar atividade fisica moderada e vigorosa 12 horas antes da avalia¢do
o Tentar dormir 8 horas no dia anterior a avaliacdo

o Retirar objetos metalicos do corpo

o Trazer equipamento, calgado, toalha e &gua
5.3 Protocolo de avaliacdo da condicéo fisica

e Neste ponto devem estar as fichas de protocolos de avaliagdo para o colaborador se guiar e
com explicacdes breves de como efetuar todos os procedimentos
o Questionario PARQ-YOQOU e habitos de vida
o Estratificacdo de risco para doengas cardiovasculares, pulmonares e metaboélicas
o Medigdes em repouso da frequéncia cardiaca e pressao arterial
o Avaliacdo da composicao corporal
o Avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratoria
o Avaliacgdo da forca muscular
o Avaliagdo da resisténcia muscular
o Avaliagdo da flexibilidade
o Avaliacdo funcional

o Relatorio da avaliacdo
5.4 Prescricdo do exercicio

e A prescricdo do exercicio deve seguir as linhas orientadoras do ACSM (2013)

¢ Neste ponto devem constar assim as linhas orientadoras para treino cardiovascular, treino de
forca e treino de flexibilidade para adultos saudaveis, adolescentes, idosos, gravidas, assim
como outro nicho de populagdo que podera frequentar o ginasio

e As prescri¢des devem ter em conta a frequéncia, a intensidade, o tempo e o tipo de treino

e Uma estrutura de treino, segundo o ACSM (2013) deverda sempre conter 3 partes, 0
aquecimento, uma fase fundamental e um retorno a calma

e Durante a prescri¢do do exercicio, € importante explicar ao cliente os principios de treino, para
gue haja uma progressdo constante, estes principios sdo o0s seguintes segundo o0 ACSM (2013):

o Individualizacdo: a resposta fisiologica e adaptacdo ao exercicio é diferente para cada
individuo
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o Sobrecarga progressiva: para que haja melhoria devera haver progresséo das cargas ao
longo do tempo

o Especificidade: estimulos especificos criam alteragdes especificas

o Heterocronia: este principio indica que existe um hiato no tempo entre a aplicacdo da
carga e 0 aparecimento das adaptagdes

o Continuidade: devera sempre haver continuidade para haver melhoria da performance

o Reversibilidade: se ndo houver progressdes de cargas nem continuidade dos treinos, o
individuo vai regredir nas suas adaptagoes

o Repeticdo: os exercicios e cargas de treino devem ser repetidos para criar evolugéo

5.5 Planos de treino

e A prescricdo de treino deve ser enviada para 0 membro por email, 0 mesmo podera solicitar o

plano de treino impresso a empresa
5.6 Planeamento anual e plano de aulas de grupo

e O diretor técnico organiza os mapas de aulas segundo a quantidade de socios a frequentar as
mesmas, as aulas podem ser alteradas no inicio do més, podem ser retiradas, o instrutor podera
ser outro ou até mesmo alteracdo de horéario

e Asaulas coreografadas, ndo podem ser alteradas. As aulas realizadas pelo instrutor, devem ser

aprovadas pelo seu superior
6. SERVICOS E PROGRAMAS ESPECIAIS

A apresentacdo dos servicos do clube devera estar exposta a vista do cliente no ginasio, ou até mesmo

no site do mesmo, para que o cliente possa consultar rapidamente todos 0s servigos do mesmo.

e Deverdo estar indicados todos os servigos como: modalidades realizadas, servigos prestados
pelos instrutores de sala, aulas de grupo, treino personalizado e programas especiais (como
consultas de nutri¢do, desafios, concursos entre varios clubes, etc), aulas outdoor

e Todas as aulas de grupo e modalidades deverdo ter uma descricdo das mesmas, assim como a

intensidade de cada uma
7. AVALIACAO INTERNA E EXTERNA
Este ponto € crucial para manter ou até melhorar a qualidade dos servicos prestados pelo ginasio.

e Todos os colaboradores deverdo ser avaliados, devera ser disponibilizada uma grelha de

avaliacdo com varios pontos, esta grelha deve ser preenchida pelos mesmos, realizando assim
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uma autoavaliacdo, e pelos seus superiores. No final dever-se-4 conversar entre colegas e
superiores na procura de melhora de comportamentos

e Deve-se fazer avaliagdes diferentes para os diferentes tipos de colaboradores

e Os colaboradores deverdo avaliar o superior e 0 ginasio

e Poder-se-a4 também pedir aos nossos clientes que avaliem o instrutor seguindo a grelha de
avaliacdo

e De 3 em 3 meses, o cliente devera avaliar o ginasio
8. DOCUMENTOS DE COMUNICAQAO INTERNA MEMORANDOS

Este capitulo reforca a importancia de ter templates para facilitar as trocas de informac6es no ginasio,

assim como trocar informacgéo com os clientes
9. REGULAMENTO INTERNO

O regulamento interno é um documento extremamente importante num ginasio, este é destinado

principalmente aos sécios e pretende informar sobre a utilizagdo do espago e dos equipamentos.
Um regulamento interno devera conter as seguintes informacdes:

e Condicdes de inscrigdo

e Pagamento das mensalidades

e Condicdes de utilizacdo, deveres do socio
e Normas das Aulas de Grupo

e Treinos e aulas experimentais

e Cacifos

e Seguros de acidentes pessoais

e Recolha de imagens

e Entrada em vigor
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Apéndices
Apéndice 1: Formulario Grupo Focal

Grupo Focal

Caros colegas,

Agradegemos a vossa participagdo neste estudo qualitativo, conduzido pela Universidade
Lusofona (Faculdade de Desporto) recorrendo a metodologia de Grupo Focal.

A moderadora destes grupos é a mestranda Catia Fialho, pelo curso de Exercicio e Bem-
Estar.

O objetivo deste encontro é a partilha de conhecimentos por parte dos participantes
acerca de temas como Burnout e Engagement.

0 formulario seguinte € anénimo, servira para analise estatistica dos participantes.

Agradegemos uma vez mais, cumprimentos.

Em que grupo esta colocado?

Marcar apenas uma oval.

Grupo 1
Grupo 2
Grupo 3

Idade

Género

Marcar apenas uma oval.

Masculino
Feminino

Outro
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Qual é a sua formacao base?

E licenciado, tem um curso profissional?

5. Ha quanto tempo desempenha funcdes na area?

6. Ha quantos anos trabalha na empresa Fitness Hut?

7. Foioué Gym Service? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?

8. Foiou e Group Trainer? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?

9. Foiou € Personal Trainer? Se sim, quanto tempo exerceu ou exerce?
10. Ha quanto tempo é Club Manager?

11.  Ha quanto tempo é Club Manager no Fitness Hut?

12. E diretor técnico da sua unidade?
Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao
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Apéndice 2: Entrevistas Grupo Focal

Grupo 1

Moderador: Como descreveria a sua motivagdo e adesdo as normas do ginasio e do governo
durante a fase de confinamento social? O que € que vocés acham sobre as novas normas adotadas,
mudariam alguma coisa? Passo a palavra, quem quiser pode falar.

N: Entdo vou comecar eu (nome moderador), a minha motivacdo era grande porque eu acho que
isto era uma aventura grande porque era um desafio que nunca nos tinhamos deparado eu acho
gue nem nas nossas vidas quanto mais nas nossas vidas profissionais, portanto é sempre uma
motivacado quando nos aparece um desafio pela frente, sempre com um desafio enorme porque
todos em casa com filhos e a minha mulher também tem uma profissao importante e com um cargo
com responsabilidade grande, e a ser muito desafiante e foi de facto, mas a motivacao era grande,
tentar criar algo que eu sei que nés tinhamos que inventar algo pela empresa, pelos sdcios, para
gue ndés conseguissemos contornar esta situacdo, e conseguissemos fazer chegar o (nome
empresa) aos Nossos sOcios, e as pessoas mMesmo que nao praticavam. E de certa forma acho que
isso até foi bem conseguido, deu-se mesmo um “boom” porque as pessoas sentiram-se
enclausuradas em casa e de repente deu-se um “boom” da pratica de atividade fisica, eu acho que
nds deviamos saber aproveitar isso nesta fase, e explicar a importancia realmente que o fitness tem
na vida das pessoas e a pratica de atividade fisica. Em relagéo & adeséo as normas do ginasio e do
governo, eu penso que foi bastante desmotivante e foi bastante desrespeitador para 0 nosso
mercado, eu acho que nés toda a vida que se falou da importancia que a atividade fisica tem no
mercado na vida das pessoas, na salde das pessoas, é sabido e ha estudos feitos que por cada
euro investido no exercicio fisico € um euro poupado na saude ou dez euros poupados na saude,
agora desculpa nao sei bem de cor essa relacdo mas a verdade € que nés temos uma importancia
enorme na vida das pessoas, na saude e bem-estar das pessoas, e a verdade € que essa
importancia ndo veio ao de cima através do nosso governo porque fomos das Ultimas areas abrir
atividade, ndo se entendem determinadas regras, porque ha desconfinamentos para muita coisa, e
de facto para o fitness havia sempre muitas restricbes, e eu acho que estas aberturas,
parafraseando um bocado as palavras do LC, o que é importante nesta fase, e eu concordo com ele
€, temos que abrir, e depois a pouco e pouco nds conseguimos puxar a agua ao nosso moinho, e
tentarmos fazer ver que a importancia que nés podemos ter, os balnearios, porque de facto é uma
das maiores restricbes que nés temos €, os balneéarios fechados. Nao s6 a minha realidade mas
acredito que a de muitos, os ginasios estdo nos centros urbanos nos centros empresariais, e a
verdade é que as pessoas ndo conseguem ir treinar e depois ir para os seus trabalhos, de fatos e
gravatas, e todos suados porque ndo conseguem tomar um banho a gato como se costuma dizer,
para depois poderem ir trabalhar. Portanto eu acho que ai, as normas que 0s ginasios tiveram
através do governo durante esta fase, ndo foram os melhores, ndo foram as mais acertadas, sei que
a AGAP fez muita pressédo para conseguirmos abrir, ndo sei se, desculpem a expresséo, se
baixaram bastante as calgas no sentido de pronto, aceitarem quase todas as regras. Eu acho que
deviamos fazer se calhar um bocadinho mais pressao em determinadas regras, porque se realmente
o bicho morre a lavarmos as méos, acho que o banho ajuda a matar o bicho também, apds o treino.
Mas pronto, acho que nao tivemos a aceitacdo da parte do governo que achava que merceariamos,
e, portanto, é a ideia que eu tenho em relacdo ao governo, em relacdo a minha motivacgao.

Moderador: Ok muito obrigada N.

R: Em relacdo a motivagdo, acho que trinta dias em casa qualquer pessoa acaba por gostar de
estar, porque acaba também por recuperar um bocadinho e relaxar um pouco digamos, o corpo e a
mente. Sem duvida os primeiros trinta dias foram rejuvenescedores, que acabamos por fazer muita
coisa que ja ndo faziamos hd muito anos, contudo apds os trinta dias, nés comecamos, nés
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trabalhamos nesta area comecamos a sentir falta de mais exercicio e daquela azafama do dia a dia.
Na realidade nestes tempos em casa, também nos obrigou a reinventar muito, a nossa forma de
operarmos, a nossa forma individual, ndo s6 enquanto empresa, mas de forma individual a sabermos
gue realmente se nés nos féramos em nGs mesmos conseguimos chegar mais longe. Em relacéo
as questdes das normas de ginasio e esta questdo dos duches, seja um dos principais fatores que
ira impedir se calhar que muita gente regresse , ndo s6 o medo, o0 medo existe sim, mas existe
aqueles que estavam dispostos a lutar contra 0 medo, ndo iram regressar se nao tiverem condi¢cdes
para, muita gente vem treinar numa pausa de trabalho e isso vai fazer com que realmente haja um
decréscimo e embora perceba esta medida acho que isso, vai de certa forma matar um bocadinho
mais dos negocios do fithess em Portugal e pronto, sdo as regras, eu respeito, obviamente, umas
mais que outras mas a questao do banho, eu acho que é, vai ser realmente uma das principais
fatores impeditivos para as pessoas voltarem.

Moderador: Ok, obrigada, S.

S: Eu acho que eles ja disseram o principal, 0 mais importante, eu de acordo com a minha motivacao,
bom, tenho que me adaptar, € mais por ai, portanto, estou de acordo plenamente de acordo com o
que eles dizem, acho que o governo ndo deu a devida importancia, principalmente ao fitness e a
muitas outras, mas realmente se cada vez mais lutamos pelo investimento na salide, o0 governo nao
olha para nés dessa forma, mas cé estou eu a adaptar-me as regras e fazer o melhor que posso,
faco minhas, as palavras deles os dois.

Moderador: A.

A: Os meus colegas também ja referiram quase tudo. A nivel de motivacdo soube bem a paragem,
mas também esté a fazer falta, voltar ao trabalho e pronto.

Moderador: Al tem a palavra.

Al: Posso acrescentar em termos de motivacéo, obviamente ja estamos em casa ha muito tempo e
fazer exercicio fisico é a nossa area, € a nossa paixao, e a motivagdo passa um bocadinho por ai.
Quando nds fazemos aquilo que gostamos, quando deixamos de fazer sentimos essa falta, sentimos
essa necessidade, portanto, a minha motivacdo passa por ai, trabalhando na area que gosto,
fazendo aquilo que sou apaixonado e estou motivado para o fazer. Discordo um bocadinho com a
guestao das restricdes eu acho que acima de tudo se trata de questdes de saude e a nivel geral e
da populacao, nés trabalhamos numa area onde as pessoas estdo muito expostas, n0s estamos
muito expostos, o staff estad muito exposto, e toda a populacgéo e todo o clube acaba por estar muito
exposto. A questado dos balnearios eu percebo perfeitamente, se o virus se transmite em termos de
goticulas, pensem s no vapor de 4gua que um banho provoca e que outro s6cio espirra ou respira,
0 virus para mim no meu entender, vai ficar no vapor de agua, e portanto a pessoa passar e respirar
aquele vapor de agua esta a ser contaminado, portanto para mim, nunca fez sentido abrir um duche
com esta situacgdo, pelo menos no meu entender, ndo sei, ndo sou cientifico, mas entendi desta
forma. Todas as outras medidas, temos de nos adaptar, eu s6 ndo percebo as vezes é, limitacdes
ou restricdes de determinadas areas e nem toda a gente as cumpre, SOmos seres sociais e temos
de ter respeito pelos outros, e acho que nesta altura vai passar muito por ai, na consciencializacao
de cada um, no seu dever enquanto membro da sociedade, enquanto vivemos numa sociedade,
acima de tudo a seguranga esta no que cada um fizer para proporcionar também seguranca a ele
proprio e aos outros.

Moderador: Ok. A seguir F.

F: E basicamente como os outros colegas ja falaram, no que diz respeito as normas do governo, e
iniciar abertura dos ginasios, ha determinadas regras que eu acho que deviam estar, e acho que
vao ser implementadas duma forma mais correta e mais segura pelos socios, e volto a questdo do
medo das pessoas voltarem, como é que vao sentir a treinar no ginasio, com estas normas e a
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preocupacédo e também questdo dos banhos, pode afastar muita gente que pensou gue gostava de
ir treinar, mas nao posso tomar banho porque tenho trabalho a seguir, é sempre mais complicado.
Em relagdo a minha motivacao, é assim como disseram no inicio, nunca tivemos isso na nossa vida,
e eu estou na area ha mais de vinte anos, e a sensa¢do para mim a nivel da minha motivagéo, ao
longo destes mais de dois meses alias, baixou em algumas alturas, estar em casa e ndo poder fazer
nada, nunca fui assim, mas também ajudou nos a pensar um bocadinho e sair fora da caixa, e
desenvolver outras ideias, como as questbes do online, e falar com os nossos alunos, formas
diferentes, como antigamente era no dia-a-dia, cara a cara, mas deu para desenvolver um bocadinho
aqui na parte do cérebro de pensar em ideias diferentes, e ndo deixar para tras depois de abrir o
ginasios, mas continuar a ter esses a parte como um part-time vamos dizer, qguando voltarmos em
full-time em relag&o aos ginasios. E a minha motivacdo ajudou bastante com isso, mas ha alturas
gue me senti um bocadinho perdido, com o facto de estar parado, para mim é muito dificil.

Moderador: Muito obrigada, R1.

R1: Ok, dentro daquilo que os meus colegas ja adiantaram também, pronto, a nossa linha de
pensamento vem toda dentro do mesmo género, 0 que acontece aqui € que a hossa area, € uma
area onde estamos ligados emocionalmente as pessoas, e estarmos afastados nesta fase, quebra
um bocado esse link, e tudo o que nés tivemos de fazer para conseguimos essa motivacao, e
conseguimos ter motivacao do lado dos s6cios também, era como € que nds iriamos nesta fase
afastados, conseguiriamos manter esse link emocional com os socios, e acima de tudo a fazé-los
acreditar que conseguiriamos dar a volta e que eles se iriam manter connosco, dai a nossa
motivagdo nunca ter decrescido assim tanto, porque depressa nos reinventamos e adaptamos as
situacdes em que estavamos, e acho que todos nés, todos os meus colegas conseguimos atingir
esse objetivo que era a nossa principal preocupacgdo, e agora estamos preparados para abrir as
portas, consoante estas regras e ndo ha muito a fazer, podemos concordar ou ndo concordar, mas
vamos ter que nos adaptar a elas mesmas, neste caso agora sem banhos, mas talvez se tivéssemos
a restricdo da ocupacao do espaco talvez ainda era pior, também nao sabemos, vamos abrir, vamos
ver como é que vai correr, e adaptar-se ao que ai vem.

Moderador: Ok Obrigada, C.

C: Sendo o ultimo ndo me resta quase nada para dizer, mas como isto foi abaixo e voltei outra vez,
0 que é que eu tenho de acrescentar relativamente aquilo que eu ouvi. Eu acho que todos passaram
com um primeiro impacto e os primeiros dias foram, eles souberam bem, porque quebramos o ritmo,
como disse 0 R, e conseguimos fazer uma série de coisas que se calhar estavam guardadas para
fazer e aproveitamos esta altura para o fazer, mas passado algum tempo comecamos a sentir falta
do nosso dia-a-dia, estar com as pessoas, e depois com o confinamento, acabamos por estar
sempre com as mesmas pessoas, e sentimos falta de estar com outras pessoas, dos colegas, da
animacdo que é estarmos com pessoas que gostamos, porque trabalhamos onde gostamos e
trabalhamos com quem gostamos. E basicamente isso foi aquilo que eu mais senti falta, e s6 dei
por sentir falta disso, porque ao fim de alguns dias comecei a fazer algumas coisas ditas normais e
eu via-ma a ficar muito feliz por comegar a conduzir um carro, conduzi o carro durante cinco minutos,
e senti-me por um lado muito contente, mas por outro lado, “E pa mas estas tdo estlpido, estas a
conduzir um carro, o que é que isso tem demais?” mas depois de trinta ou quarenta dias em casa,
se calhar tem alguma coisa demais, como estar com colegas, e eu préprio verbalizo isso, “E pa, ja
tinha falta de estar com vocés”, pronto e gradualmente vamos estando com as pessoas, e vamos
matando essa saudade e, 0 que é que vem a seguir, a seguir vem abrirmos o ginasio, com maiores
ou menores restricdes. Eu acho que isto é s6 o inicio, e as maiores restricdes vao-se dissolvendo
ao longo do tempo, e de hoje a amanha temos banhos, e hoje a amanha temos um distanciamento
mais pequeno, que estd a fazer com que os clubes sejam muito limitados de utilizadores e de
material, mas eu quero acreditar que isto seja algo muito breve, como uma experiéncia inicial para
abrirmos os clubes e comprovarmos que vai tudo correr bem, que somos cumpridores e que 0s
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clubes de fitness ndo sdo uma ameaca, mas sim uma mais-valia, e espero que daqui uma semana
duas, ja consigamos tomar banho, e conseguirmos p6r mais pessoas dentro do ginasio. Para quem
nao tinha nada para dizer, ainda disse muita coisa.

Moderador: A segunda pergunta é dividida em trés perguntas. Em relacdo ao seu trabalho, e eu aqui
foquei me mais no Club Manager, porque eu sei que muitos de vocés, dao PT’s, aulas de grupo...
por isso podem falar de qualquer area profissional, durante esta fase de confinamento social: Até
gue ponto e sentiu envolvido, com energia, satisfeito e com vontade de fazer mais. Até que ponto
se sentiu esgotado, aqui o burnout, sobrecarregados, sem energia e sem capacidade de
investimento pessoal a este nivel. E que estratégias utilizou para continuar motivado e motivar
funcionarios e clientes.

C: Vou comecar pela primeira parte da questéo, inicialmente a energia é, € grande porque estamos
confinados em casa e quanto mais quanto mais tivermos para fazer mais, mais andamos entretidos,
e 0 tempo passa mais depressa, e nés enquanto Club Managers, desde quase do primeiro dia, se
nao do primeiro dia da primeira semana, tivemos sempre muita coisa para fazer, e essa muita coisa
para fazer uma fase inicial mantinha-nos bastante ativos e bastante entretidos, com o decorrer do
tempo, essa muita coisa para fazer, comecou-se a revelar muitas coisas a mais e que depois veio
bater um bocadinho no cansaco e € uma das coisas que acho que todos sentem, se nao todos uma
grande maioria, ndo posso falar por todos mas posso falar um bocadinho por aqueles que tenho
ouvido, estamos a sentir um bocadinho este confinamento e o trabalho temos estado a desenvolver.
Para ja o nosso trabalho essencial ndo € de oito a dez, a doze horas em frente ao computador, é
duas trés horas em frente ao computador e repartidas, e o resto € darmos treinos, darmos aulas,
apoiar 0s nossos colegas, e o facto de estarmos estas horas todas em frente do computador também
modifica aqui um bocadinho o nosso foco de energia que € algo estatico, e basicamente em frente
a um computador. Como é que eu tento com o burnout ndo me influencie e néo influencie tudo o
resto que esta a minha volta, a bem dizer € ndo dar muito importancia aquilo que hoje, eu consigo
sentir que vai mexer com um pouco equilibrio emocional, porque nesta altura o equilibrio emocional
esta e por um fio, e qualquer coisa explodimos e tento, que as coisas que eu sei que vao dispultar
esta explosdo em mim, ndo me afeto, ndo tenho grandes estratégias, de ir para beira mar olhar para
0 mar, nao tenho isso tento é que as coisas ndao me influenciem. Acho que respondi a tudo.

Moderador: Muito obrigada R1, como foi o penultimo, vamos agora contrario.

R1: Ok, € um pouco isto que o C esteve a dizer também, ou seja, nds do inicio a caracteristicamente
ja séo pessoas muito enérgicas em que fazemos tudo dentro do clube, virmos para casa, estarmos
confinados em casa, essa energia tinha que sair para algum lado, porque pode subir paredes
também ja ndo dava, mas de inicio tinhamos muita coisa para fazer tinhamos, e tudo o que tivemos
a pensar na plataforma das aulas online, nos nossos treinos online, por causa dos personal trainers,
de darmos resposta aquilo que a empresa também nos pedia no trabalho enquanto Club Manager,
e acima tudo, também percebermos como é que 0s nossos colegas estavam, como é que a nossa
equipa estava em termos motivacionais para poderem seguir o seu trabalho também, porque uma
coisa éramos nds, Club Managers estarmos ja com trabalho definido e seguirmos as diretrizes que
a empresa tinha, outra coisa sdo eles que néo tem essas diretrizes, estdo simplesmente ao sabor
da maré, va digamos assim, tudo bem que orientados e guiados por nds, mas que andava um
bocadinho mais sem tem tanta direcdo. Aqui eu por exemplo, e 0s meus colegas a maioria de nos
todos, faziamos reunides semanais através da plataforma também, para sentirmos e percebermos
como é que estavam os niveis de confianga e o0s niveis de energia das nossas equipas, e seria aqui
gue estavamos todos envolvidos e tentdvamos manter tudo ativo. A questdo do burnout, ai sim,
depois ao fim de um més confinado em casa, sem podemos sair e com tudo isto, comecamos a
sentir esse cansaco, comeg¢amos a sentir que toda essa energia que nés tinhamos antes para
criarmos alguma coisa ja tinha passado essa fase, porque ja tinhamos criado e estavamos a p6ér
tudo em pratica, acabamos por sentir que a nossa energia foi um pouco abaixo, e ndo podemaos sair,
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ndo podemos fazer exercicio que € uma coisa que todos nds adoramos, na rua digamos assim
porque em casa faziamos, com as aulas todas que gravamos e com as aulas de uns colegas para
0S outros, sentimos que 0 nosso nivel de energia estava a ir, estava a descer um pouco, que agora
com a noticia de abrirmos os clubes, voltarmos a juntar, darmos formag6es, voltarmos a juntar a
equipa para darmos formagdes, bom isto deu toda esta exploséo e toda esta energia outra vez, eu
sinto-me como aqui ha cinco anos atras a uma semana de abrir o meu clube, parece que vem tudo
de novo, e o clube esta ali no mesmo sitio, ndo mudou nada, s6 limpamos um bocadinho mais as
coisas, esta tudo igual mas estd aquela adrenalina, aquela coisa de ja, estou a dormir poucas horas,
quero € abrir as portas e por 0s sdcios la dentro outra vez a fazer tudo. Pronto e daqui passo para
0S meus colegas o resto.

Moderador: Obrigada, eu vou seguir a ordem que estava a dizer por isso é o F a falar.

F: Em relacdo a parte inicial de confinamento, é assim, um bocado triste estar a sair para trabalhar
com energia antes de nés fecharmos os clubes, a minha energia pelo menos que eu senti, estava
bastante grande que, estavamos numa altura do ano que é aquela altura que toda a gente volta a
treinar e inscreverem-se nos ginasios, e os ginasios estdo mais cheios, senti, ndo é energia no inicio
do confinamento, mas ao mesmo tempo um bocado triste, pelo facto que tinhamos parar, vontade
sim fazer mais e como o R estava a falar, novas ideias online e tivemos a trabalhar bastante e
juntamos colegas, que normalmente eu, com 0s meus colegas Club Managers, nds encontramo-nos
de trés em trés meses, aqui ja estavamos basicamente estarmos juntos todos os dias e eu senti
uma energia nesse aspeto. Envolvido é quando ha muita gente, muitas ideias, e muitas ideias
seguem para a frente e outras ideias néo tanto, e as vezes a sensagao de envolvimento ndo é tao
equilibrado, que eu sentia, tdo equilibrado, quando nés queremos dar as nossas ideias e as vezes
as coisas nao vao para a frente, seja o que for, se a ideia € melhor ou pior € diferente. Da parte de
esgotamento, inicialmente era bastante cansativo porque tivemos esta ideia de avancarmos com as
aulas online, e todos os Club Managers, estdvamos envolvidos durante trés semanas, mesmo
fisicamente e presencialmente, a fazer as aulas porque nés queriamos criar alguma coisa diferente,
especial, para nds termos para 0s nossos s6cCios, e para pessoas que gostam de exercicio fisico,
ndo eram sOcCi0S nossos, conhecerem 0 nosso produto e foi bastante desgastante no que diz
respeito inicialmente, depois as coisas comegaram a acalmar e ja havia um equilibrio da minha parte
de tentar ok ndo vamos entrar aqui em burnout porque na realidade nds temos quase doze horas
por dia e ha alturas do dia em que nédo ha nada para fazer, entdo eu ai descansava, recuperava as
energias quando fosse necessario desenvolver alguma coisa, seja como Club Manager, com a
equipa, trabalhar com os colegas, seja questdes pessoais, consegui equilibrar isso, ndo senti muito
um burnout, mas mais um cansaco, basicamente, seja ela cansaco a nivel fisico, inicialmente mas
depois as coisas acalmaram, mas a nivel mental também mais ou menos equilibrava. Alguns
aspetos senti também que ninguém é perfeito e nenhuma empresa é perfeita e nés tentamos criar
coisas, ideias, implementacdes e preparar tudo o que tinhamos de preparar para abrir, depois havia
algumas trocas e depois tinhamos que voltar a pensar outra vez e perdemos ai um bocadinho mais
de tempo mas isso € normal, mas isso ninguém é perfeito. Em relagdo a motivacao, das estratégias
utilizadas, a minha ligagdo com a minha equipa do meu clube, era continua, era quase diario no
WhatsApp com o0s grupos com a equipa nés faziamos reunibes semanais com 0S meus
colaboradores e também os meus clientes como personal trainer e também aulas de grupo que eu
dava aulas e sessdes de PT que é o0 que estou a fazer agora neste momento e tive a fazer nos
ultimos meses para manter a motivacdo deles e influencia-los a fazer exercicio fisico, seja comigo,
seja sozinhos, mas acho que a ligacdo semanal era o ideal para manter a motivacao deles.

Moderador: Ok, muito obrigada. A1 passo a palavra.

Al: Entdo em termos de envolvimento e energia e com vontade de fazer mais, em termos de Club
Manager, isto é tudo um processo novo para nos, e € muita necessidade de ideias novas, de
reformular, de inovar, e de certa forma nos manter envolvidos, depois também temos uma equipa
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para gerir ndo €, hoje temos que dar atencao e depois foi através de reunides semanais, conversar
sobre os problemas e arranjar solucbes para todos, e de certa forma acalmar e que tudo iria ficar
bem, que se iria resolver, portanto dessa forma senti-me envolvido e motivado para o fazer. Com
isto tudo também, obviamente, veio ndo diria que me senti esgotado mas como o F também referiu,
mais cansado, porque para além destas questfes de Club Manager e PT, de gestdo de equipas,
também somos pais, também somos filhos, também temos familia, também temos que dividir as
tarefas de casa, ir as compras, portanto e isto estando em casa e fazendo isto tudo a partir de casa
parece que o dia nunca acaba ndo €, e a qualquer momento estamos sempre em trabalho, a
situacdo era essa mesmo, uma pessoa em casa, hdo saio de casa e trabalho mais do que
antigamente, era um pouco essa opc¢do, mas acho que passava mais pela sensacdo de 0 nosso
cérebro estd sempre em atividade, ta sempre a pensar, estd sempre a tentar resolver questdes e
parece que nao ha espaco para nada, cheguei a um ponto, eu gosto as vezes do tempo em que ndo
se estd a pensar em grandes coisas e é ai que as vezes surgem ideias, surgem inovacoes e senti
falta disso, porque eu estava sempre ocupado com algumas coisas, conferéncias, conferéncias,
conferéncias, senti falta disso. Depois que estratégias utilizei para estar mais motivado ou para
continuar motivado, eu volto a repetir, pelo menos para mim é assim que funciona, volto a dizer que
faco o0 que gosto e estou na area que gosto felizmente e a motivagdo para mim passa por ai e
envolver as outras pessoas e a realidade é esta, fazendo o que gostamos acabamos por estar
sempre motivados, e temos também as pessoas que dependem de ndés e nés fazemos tudo para
ajudar e para estarmos motivados para o fazer mesmo quando as vezes, se calhar, efetivamente
ndo ha tanta energia para o fazer, mas acabamos por estar motivados para fazer e para concluir as
coisas, para ndo falharmos e a motivagéo passa por ai.

Moderador: Passo a palavra aqui a A.

A: Desde inicio a empresa langou-nos desafios de forma a tentar reinventar a nossa, ndo vou dizer
a nossa estrutura, mas 0 n0SsO processo, 0 Nosso produto, para continuarmos o link com 0s nossos
sOcios, e eu senti a necessidade de passar também estes desafios para a minha equipa, de forma
a manter a coesao de grupo, houve pessoas que alinharam mais do que outras, e de forma a mante-
los motivados, senti necessidade de as vezes fazer conversas informais individuais do que em
grupo, porque poderiam se sentir mais a vontade de passar as suas ideias ou frustracdes
individualizado do que em grupo, eu sou sincera eu senti que trabalhei mais porque tive colocada
mais numa zona desconfortavel que €, passe muito mais tempo ao computador do que passaria
normalmente no meu habitat normal e estou desejosa de fechar este computador e voltar para o
ginasio.

Moderador: S, gostava de ouvir um bocadinho.

S: No inicio quando nés ficamos em casa eu como sou a mée duas criangas, sou méae solteira, duas
criangas uma ja estd em medicina tem vinte anos, vai fazer alias daqui a hoje é dia dois, faz no dia
quinze, vinte anos, e tenho uma de catorze portanto houve uma responsabilidade enorme nesse
sentido, porque, ao nivel financeiro o salario caiu brutalmente e entdo fiquei de imediato envolvida
em dar a volta a questao, e dia treze fechamos, na segunda-feira ja estava a dar trés online que
nunca na vida pensei em dar, e a partir desse momento fui logo envolvida por toda a equipa do
(nome da empresa) em conseguirmos dar a volta, ndo é, numa questéo de sobrevivéncia do (nome
da empresa) no mercado, e estava cheia de energia e muita, muita energia e treinava todos os dias
e estava super orgulhosa de mim, porque consegui manter tudo e tava organizada, enfim, dois
meses as coisas tiveram assim, depois comecei a sentir-me realmente muito cansada, muito
perdida, ja ndo sabia a quantas andava, eram e-mails, eram mensagens, eram grupos, enfim, foi
um esforco grande para me refocar varias vezes e para continuar a dar os treinos online, organizar
a vida financeira, enfim esse peso acaba por se pronunciar também e acaba por se projetar a nivel
profissional, de qualquer das formas eu considero-me uma pessoa que se automotiva com muita,
muita facilidade honestamente, posso ter meio-dia mau ou um dia mau e no dia a seguir ja estou
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bem, sobre automotivada, se me perguntarem como e porque, é pa, eu nao sei explicar, acho que
€ uma coisa minha, ndo me deixo ir abaixo, muito lutadora talvez porque também tenho tido dois
pais assim, fundamentalmente uma mée assim, e € isso que eu passo as minhas filhas, portanto
nao posso dizer que senti propriamente o burnout, ndo, longe disso, sim cansaco, cansago, noites
sem dormir, noites absolutamente em branco sem dormir, mas basicamente correu bem. As
estratégias que eu utilizei para continuar motivada bom, e motivar os funcionérios e os clientes, tive
sempre em contacto com clientes nomeadamente com 0s meus colegas no WhatsApp, reunides de
Zoom, basicamente foi isso e pronto e as coisas correram bem, e apesar de sentir que precisava de
umas férias, porque é o que sinto no momento, eu precisava de umas férias apesar disso sinto-me
perfeitamente motivada para recomecar e reabrir o clube.

Moderador: Otimo. Os dois Gltimos, R quando quiser.

R: Entéo, a primeira fase para mim e como eu disse foi, primeiros dias aproveitei para descontrair,
0 primeiro més houve muita conexao com a equipa, até porque enquanto aquele Club Manager
daquele grupo, via que os colegas estavam com muito receio, sobretudo os personal trainers,
mantive uma ligacdo muito grande com os personal trainers, alias, os personal trainers mas também
0s group trainers, que muitas das vezes o rendimento vem mais dessa parte e nesta altura se veriam
sem rendimentos. Entéo, tivemos muitas sessdes online, estudo, mas sobretudo, sessdes praticas
como desenvolver, como trabalhar em aplicagbes para criar markting pessoal, como trabalhar em
aplicacdes para criar videos de markting pessoal, todo este tipo de trabalho com equipa e eu préprio
me forcei, enquanto lider daquela equipa, a criar um plano pessoal de aulas. Portanto, a minha
motivacdo, nos trés meses, foi sem duvida trabalhar com os clientes do (nome da empresa) e ndo
s6, com outras pessoas gue me abordaram para dar aulas online, a minha equipa a mesma coisa.
Portanto, acabamos por aplicar as boas praticas uns dos outros e motivarmo-nos uns aos outros
online. Sem duvida neste ponto agora, 0 meu nivel de esgotamento emocional € muito grande,
porque para além de, lider de uma equipa, para além de uma pessoa que esta durante trés meses
a investir num negocio, digamos pessoal, sou pai e para além de pai, sou professor, neste momento,
do meu filho que esté na primeira classe. Portanto, foi muito dificil de gerir esta multitarefa, foi muito
dificil mesmo. Como os meus colegas ja disseram nds somos pessoas de pratica, ndo somos
pessoas de passar o dia inteiro ao computador e as multitarefas acabaram por criar um grande
cansaco, sobretudo, estas trés ultimas semanas, foram muito cansativas porque houve muita coisa
que voltou atras, houve muita estratégia, assim implementada e nesta altura de abertura o0 meu
esgotamento € imenso porque continuo a trabalhar nas outras areas, e pronto em relagdo aos
clientes e funcionarios, ja expliquei, tivemos sempre a fazer um trabalho online, tive sempre em
contacto com a equipa, dei-lhes o espac¢o necessario para ndo ser demasiado chato porque ja que
estavam também em casa, dei-lhes tempo para star com as suas familias e desenvolverem os seus
projetos, mas sempre com aquela premissa do “estou aqui, se precisarem, estou aqui para vos
ajudar” e olha vamos para a frente.

Moderador: Ok, obrigada. N.

N: Olha primeiro gostava de dizer que também precisava de ir de férias com a S, porque é uma fase
gue acho que todos nds precisamos é de férias, mas eu a semelhanca muito do que foi dito eu senti-
me sempre envolvido porque eu acredito muito, gosto muito desta empresa e gosto muito daquilo
gue fagco a semelhanca também do que o Al tem falado e de todos, e isso € um envolvimento
natural, portanto eu j& me sinto envolvido de forma natural na empresa, porque gosto muito de
trabalhar nela e gosto muito daquilo que fago. A energia veio de “mais, menos” e “mais” novamente,
foi assim esta montanha-russa de emocodes e de sentimentos, porque no inicio sentia-me envolvido,
repito, com aquela ideia de comecar algo novo, adaptar-me a algo novo também, mas realmente a
energia foi-se dissipando porque a semelhanga do multitasking que o R fala, eu sitia-me muito
pressionado, porque eu tinha muitas coisas envolvidas dentro da minha realidade, deslocagoes,
espacos para estar com condicdes ideais ou possiveis para fazer aquilo que nos era exigido, muitas
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vezes sentia que ndo era capaz, hao era capaz de dar mais, ndo era capaz de ser o N que realmente
consegue produzir mais e que quer produzir mais e tava completamente limitado, sentia-me
pressionado e isso levou-me, a se calhar, eu também sou uma pessoa que facilmente se deixa
pressionar, mas sentia-me pressionado e se calhar levou-me a um sentimento de esgotamento, e
eu disse “nédo, isto assim ndo vai ser mais possivel, eu ndo vou conseguir continuar com isto” e
senti-me muito esgotado, com muitas tarefas, com muito multitasking que nés tinhamos nédo s6 a
nivel de empresa, mas acima de tudo das outras tarefas que tinhamos enquanto pais, enquanto
maridos, enquanto empregados domeésticos, tudo isto que tinhamos para fazer, e acima de tudo isto
fez com que a nivel de investimento pessoal, eu disse assim “eu ndo consigo investir mais agora,
porque nao estao reunidas as condi¢cées”. Entao vem aquela nossa outra vertente de dizer assim
“entao, tens que adaptar aqui, tens de comecar a criar de outra forma, tens de criar assim”, a verdade
€ que, ndo andava para a frente, ndo conseguia criar mais, sentia-me satisfeito e acima de tudo
motivado em conseguir manter a minha equipa e isso foi uma coisa que eu sempre me senti, de
forma natural, muito motivado, porque eu acredito muito que eles sdo as pessoas que vao catapultar
0 negdcio daqui para a frente. Mesmo nas aberturas e era muito importante, e eu acho que, eu
podia-me sentir mal comigo, podia-me sentir mal com a minha realidade, mas tinha a certeza que
havia realidades muito piores que a minha, nomeadamente consegui constatar isso na minha
equipa, e quando olhava para eles e a realidade deles estava bem pior que a minha, eu sentia-me
motivado em dar-lhes apoio, em estar literalmente, em contacto com eles, nas redes sociais, mas
ligava-lhes muitas vezes e dizia “entdo como é que estas, o que é que precisas, olha posso dar-te
uma tarefa, para te sentires mais evolvido ou achas que é demasiado, achas que estas a vontade,
onde € que eu te posso ajudar?” e houve inclusivamente pessoas que eu tive que ajudar a nivel
financeiro para poderem ir ver os pais, para poderem ir para outro lado, porque estavam
completamente confinados a um quarto no centro de Lisboa e tar |14 fechado dentro de um
apartamento ja € dificil, dentro de um quarto é muito mais, e portanto, quis ajuda-los
incondicionalmente naquilo que eles estavam a precisar. Isso foi a estratégia que eu fui utilizando
foi falar com eles, reunir com eles diariamente. Para os meus clientes, numa fase inicial eu gostei
também de ver isso na minha equipa, foi a forma com que eles livremente se disponibilizaram para
comecar a criar videos, comecar a criar posts para manter o link aos sdécios, a verdade € que isso
foi reconhecido, e ainda ontem, recebi um email de uma sécia a dizer “ apesar de todas as
dificuldades que o (nome da empresa) atravessa, quero vos dizer que mais do que o falta dar,
mascaras, o ndo ter banho, isso tudo, aquilo que me vai fazer voltar ao (nome da empresa) de
santos é a equipa fantastica que vocés sao, que vai prevalecer sobre isso tudo” e isso para mim
vale ouro, porque significa que as pessoas reconhecem realmente que nds vivemos um bom espirito
dentro da empresa e gque voltam pelas pessoas, e eu acho que € isso que nés temos de prevalecer.
Queria so6 focar-me aqui num ponto em relacdo ao esgotamento, que €, ha uma das coisas que nos
esgota, é a comunicacgdo, e nds ai temos muito, muito para crescer, porque fala-se numa coisa, e
aqui quando os colegas disseram que voltavam atras, ndo € s6 o voltar atras, muitas vezes nos
dizemos uma coisa, e voltar atras € mau por si s6, mas dizemos “faz isto” e nés investimos muito
tempo e energia e neste determinado ponto ja estava pouca, ja era pouca, faz isto de nés fazermos
e depois dizermos “nao, afinal nao é isto”, por muito que eu entenda que, nés andamos todos numa
area cinzenta em termos de informacgéao, nos tinhamos de pensar melhor em como € que haviamos
de implementar a estratégias e eu acho que bastava as vezes para iSso ouvirmo-nos uns aos outros
para conseguirmos melhorar, e eu acho que nés quando nos ouvimos realmente uns aos outros, eu
acho que vale por um todo, e eu vejo isso, aquilo que eu consegui aplicar enquanto lider da minha
equipa, foi quando eu consegui ouvi-los a eles, eu consegui poupar tempo, consegui poupar trabalho
e em conjunto chegamos a uma estratégia, nomeadamente nos planos de aula, nas rotas em tudo
isso, que seria 0 melhor para o grupo, e era isso que eu queria reforcar aqui.

Moderador: Ok. Estamos quase no final, vamos aqui a ultima perguntinha. A terceira pergunta &,
devido a situagdo atual, como se sente devido a incerteza do futuro, como sente que ir4 ser o seu
trabalho a partir de agora e dos seus funcionarios. S.
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S: Devido a situacdo atual, como € que eu me sinto em relag¢éo ao futuro, bom, sinto-me como se
estivesse em cima de um tronco no meio do mar a tentar assim equilibrar-me, exatamente como
sinto mais uma vez refiro, sou mae solteira de duas miudas, de duas meninas, e apesar de ter um
grande apoio de ambos os pais, porque sdo 6timos, ndo digo que nao, ndo lhes tiro o mérito, a
verdade é que todo o trabalho recai sobre mim ndo &, e principalmente a carga financeira, portanto
tudo o que eu fago no fundo é sempre em prol delas, € muito focada nas minhas filhas sem duvida
nenhuma, que séo o centro da minha vida, portanto a partir daqui vem a parte financeira néao é,
apoiada na profissional, houve uma quebra enorme, apesar de ter mantido muitos treinos online,
NAo consegui 0 patamar que tinha antes, portanto em relacéo a isso ha incertezas enormes, mas é
lutar, € um dia de cada vez, e tentar ndo pensar muito para a frente e pensar s6é a médio prazo, se
ndo a pessoa da em doida, portanto, o que € que ir4 ser o seu trabalho dos funcionérios, eu penso
gue a cumprir as regras, motivarmos uns aos outros, a apoiar-nos uns aos outros, eventualmente a
adaptar dia-a-dia as ditas regras, porque estamos num terreno completamente novo em que as
regras hoje sdo uma coisa, amanha séo outras, mas eu tenho a certeza que com os colegas juntos
com, espirito equipa, com amizade, solidariedade, acho que se vai conseguir perfeitamente, que
mais uma vez digo, eu sou muito auto motivadora e espero conseguir motivar a equipa também
nesse sentido, penso que sim. E acho que vai correr tudo bem, estou positiva, estou muito positiva.

Moderador: Muito obrigada.

A: Neste momento é avaliar um dia de cada vez, n6s ndo sabemos qual vai ser o nivel de
recetividade dos nossos sdcios, dos nossos clientes, as condi¢bes atuais, cada clube tem uma
realidade diferente doutro clube, devido as zonas em que estdo implementados, por isso 0 que pode
resultar num clube, pode nao resultar no meu, e é adaptarmo-nos, consoante a resposta que vamos
obtendo dos nossos clientes.

Moderador: Ok obrigada. C.

C: Bom, e acima de tudo o que eu tento mesmo, ndo bombardeado, mas questionado muitas vezes,
com energias menos positivas, de como é que serd o futuro, e neste momento vamaos abrir sem
duches, os sdcios vao se todos embora porque ndo podem treinar e que vamos ter s6 metade das
maquinas, os s6cios nao conseguem treinar, eles perante isto ndo vao treinar, e perante todas as
situacdes que temos 0s sbcios vao-se embora, vao-se embora, vao se embora, os clubes vao fechar,
bom, tento ndo me deixar influenciar por esta onda menos positiva, porque ha pessoas mais
otimistas, mas também ha muitas pessoas pessimistas, e nos rodeamo-nos um bocadinho de cada.
Aquilo que eu tento e pensar um dia de cada vez, ir fazendo o meu trabalho da melhor forma
possivel, para que o impacto que todas estas medidas possa ter ao nivel dos socios e de todo o
staff, seja 0 menor possivel, e é ndo pensar muito, passo muito por ndo pensar muito, e nao tentar
ir para pensamentos menos positivos, “e se amanha ficar sem emprego”, eu se calhar como a S, ja
temos alguma idade, para a area que estamos quarenta, cinquenta anos, jA ndo Somos novos e
facilmente escolhem se calhar uma pessoa de vinte e cinco ou trinta anos que tem aparentemente
outra energia, ndo € uma coisa que me deixe muito tranquilo como é evidente, mas acima de tudo
€ tentar ndo pensar nisto, para nao sofrer por antecipacdo, se acontecer, que espero com muita
forca que ndo aconteca mesmo nenhuma desgraca ao nivel do fithness em geral e em particular do
(nome da empresa), preocupo-me um bocadinho com aquelas pessoas que estdo no (nome da
empresa) e com condi¢cdes um bocadinho menos privilegiadas do que eu, e tento focar a minha
energia ai e ndo no que vai fechar ou néo fechar, portanto é focar a energia para outro lado para
ndo me deixar envolver numa onda negativa, depois isto € ciclico, por muito que a gente ndo queira
andamos aqui neste ciclo vicioso negativo e isso ndo € bom para ninguém. Acima de tudo acho que
€ isto.

Moderador: Ok. Obrigada C. R1.

100
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

R1: Rapidamente, nds o ser humano, somos feitos de habitos, mas também de adaptacdes, e como
foi sempre até aqui na histéria da humanidade vamos ter que nos adaptar a esta nova realidade,
acho que neste momento tudo o que nés conheciamos na nossa area como sendo o0 nosso normal,
nao vai voltar a acontecer, até acho que possivelmente, vai-se andar aqui um bocadinho para trés,
no sentido em que o fitness vai ser um bocadinho mais exclusivo e um bocadinho mais pequeno e
ndo para tdo grandes massas como estava atualmente, apesar de tudo vamos para esta nova fase
mesmo voltando para tras, vamos com mais conhecimentos e com uma energia diferente do que o
gque tinhamos aqui antigamente quando, a S e o C, ndo estando a querer chamar velhos, e o F,
quando eles comecaram se calhar nada tem a ver com a realidade que nés temos hoje em dia, do
fitness, portanto € aquilo que eu digo acho que vamos regredir aqui um bocadinho no conceito
devido a falta de confianga das pessoas, vamos regredir um bocado nessa parte das grandes
massas a praticarem exercicio connosco, mas vamos com um conhecimento completamente
diferente, com uma experiéncia completamente diferente daquilo que acontecia, mas como em tudo
acho que nos vamos ter que adaptar. Como eu disse ha pouco, eu estou em pulgas porque parece
que vou abrir o meu clube outra vez, como abri aqui ha 5 anos atras, e a energia que tenho passado
para a minha equipa é essa mesmo, € vamos abrir o clube, estamos com umas condic¢des diferentes,
mas é as condi¢cdes dos tempos atuais, portanto temos de dar o melhor de todos nds para nos
conseguirmos adaptar a esta realidade, e vai ter que ser assim mesmo.

Moderador: Obrigada. Vamos ao proximo Al.

Al: Entdo a incerteza tem sempre dois lados, o lado que nos mantém de certa forma motivados,
nos mantém alerta, por outro lado o estar sempre em estado de alerta e ndo saber o que e que vem
a seguir também, nos manda abaixo, por iSso a incerteza vai passar muito por ai, manter alerta
porque é um dia de cada vez, mas ndo nos deixarmos ir abaixo. Em termos de funcionarios, eu
acima de tudo acho que temos que transmitir isso, seguranca e confianca, quer ao staff, quer aos
funcionarios, mas também tentar focar naquilo que realmente podemos influenciar ou mudar, as
condi¢cdes sao estas, € com estas que vamos trabalhar, o ponto é este e é desta forma e quando for
diferente, vamos adaptar e se tivermos que restringir mais, vamos restringir, € focarmo-nos e nao
stressar demasiado para ndo nos esgotarmos, digamos assim. Estou muito preocupado com o
futuro? Julgo que nao, porque eu acho que isto € um periodo transitério, acho que vai demorar
algum tempo a voltar a normalidade, mas eu acho que ao fim ao cabo, no meio de todo este
turbilhdo, mesmo o nosso setor, vamos sair refor¢cados, as pessoas vao olhar para ele doutra forma
e com outros olhos. Vamos passar por esta tempestade. Tudo vai passar e tudo vai ficar bem e
temos de olhar uns pelos outros.

Moderador: Muito obrigada Al. Vamos ao F.

F: Sobre o futuro, é assim, nés temos de ser positivos, eu tento ser positivo, como disseram sobre
0s mais velhos aqui, eu acho que sou o mais velho, e nds temos de ser positivos e seguir em frente,
temos que adaptar e acredito, o ser humano consegue se adaptar, ja passamos duas guerras
mundiais e depois de cada guerra mundial nés conseguimos adaptar e isto € uma guerra também,
esta é a terceira guerra mundial, na realidade se nds pensarmos, muita gente fala bem disso, nés
temos de adaptar. Qual é a velocidade desta adaptacao, s6 o futuro é que vai dizer ndo €, mas
temos que saber ter um focus, ter um pensamento positivo, como eu transmiti isso a minha equipa,
e saberem, ok isto é diferente, o que € em marco, isto é diferente, mas vamos tentar adaptar, vamos
fazer que 0s nossos socios, estejam com segurancga, ndo é aquele ter receio, posso fazer aquele
exercicio, ndo posso fazer exercicio, temos estar 14 para dar esse grande apoio, e se nos
conseguirmos isso e planear bem isso, acredito muitas coisas vao crescendo e vamos voltar ao que
tinhamos antes, e é isso que eu acredito e é exatamente isso, € 0 nosso focus, é ser positivos e
planear. E uma expressao que eu digo de vez em quando, algumas vezes em inglés “When you fail
to plan, you plan to fail” entdo é isso, € sempre planear, nao deixar de parte, planear, focar e seguir
em frente, é o que eu digo.
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Moderador: Ok. Muito obrigada. E agora quem quiser R ou N.

R: Pegando em inglés, acho que para mim a palavra certa nesta altura é “May the force be with you”,
na realidade, na minha visdo é um dia de cada vez, aprendi a desligar a televisdo, eu ndo quero
saber mais noticias e desligar-me do mundo conectar-me comigo e com 0s que estdo a minha volta,
e ndo me focar s6 em desgracas. Geralmente dizem que nds somos a média das cinco pessoas
com gquem estamos, e entdo aquilo que eu tentei, mesmo que ndo tenha andado com tanta gente
nesta altura, tento estar comigo mesmo e ser positivo, porque como disse um colega a pouco, alias
foia S, a nossa motivagéo tem que ser um intrinseca, e se eu no passado pensava muito em dinheiro
e nos problemas que a falta de dinheiro me podia trazer, de repente vemo-nos parados com a
situacdo em gue ndo ha como evitar, porque o clube fecha, deixamos de dar os treinos que
davamos, deixamos de dar as aulas que damos e de repente temos de nos reinventar e aprendi que
eu tenho a capacidade de me reinventar se me obrigar a. E pronto e para mim isto foi encontrar um
novo R, no meio deste processo todo e cada vez mais me obrigo a inventar e nao ter medo do futuro,
nao ter medo que a idade me possa vir a afetar neste mercado, porque la esta como o R1 disse a
pouco, neste mercado, 0 que é que o fithess serd nos proximos tempos? E pronto temos de pensar
muito em nos também.

Moderador: Ok, N.

N: Eu sou uma pessoa otimista por natureza e acho que a situacéo atual, neste momento quando
nds vamos abrir os clubes, eu acho que certa forma nao vai haver assim muita afluéncia, eu acho
gue até é positivo, porque isto é uma nova realidade, 14 esta, que ja foi referido muitas vezes nos
temos que nos adaptar, e vai nos dar tempo suficiente para nés percebermos o que é que vamos
ter que ir adaptando ao longo do tempo, e portanto acho que isso até vai ser benéfico, nao so6 para
nés enquanto lideres das equipas, mas acima de tudo para dar tempo as nossas equipas de se irem
também adaptando a essa realidade e propriamente aos 0s nossos socios, a nivel de aplicagéo de
regras, a nivel da aplicacéo de metodologias e procedimentos novos nos clubes e acho que isso ai,
para a situacdo atual até vai ser benéfica sendo progressiva, acho que o futuro vai ser bastante
risonho, e ndo estou a dizer isto para parecer otimista, acredito mesmo nisso acho que uma das
coisas grandes beneficios que é o que se costuma dizer naquela frase do “ha males que vém por
bem”, aqui as pessoas de facto deram importancia ao fitness, e a verdade é que pessoas que, nos
viamos a tirar fotografias a comer bolas de berlim na praia, hoje em dia vemos a correrem na praia,
e a andarem na praia e portanto quem diz na praia diz em casa, nas varandas, e isso deu um grande
“boom” na atividade fisica, e eu acho que nés vamos ter que saber aproveitar muito bem esse “boom”
temos que saber aproveitar para levar essas pessoas agora para o exercicio fisico seja ele onde
for, dentro do ginasios, fora dos ginasios, porque eu acho que a nossa fungdo, o nosso foco, a nossa
ideia, é realmente meter as pessoas a andar a mexer, e temos uma vida mais saudavel ndo so a
nivel fisico mas também emocional, e sabemos que uma coisa esta ligada a outra, e portanto eu
acho que o futuro vai ser bastante risonho, e que vai haver muito mais trabalho para todos nés, vai
haver muito mais oportunidades, ndo serd como disse nesta fase inicial mas a médio, ndo quero
dizer curto, mas a médio prazo, nem quer dizer muito longo, porque eu acho que vai ser
rapidamente, as pessoas vao-se esquecer de toda esta pandemia, isto vai passar e n0s vamos
voltar a ter bastante trabalho e temos que saber aproveitar da melhor forma.

Grupo 2

Moderador: A primeira pergunta €, como descreveria a sua motivacdo e adesdo as normas do
ginasio e do governo durante esta fase. F.

F: Olha da minha parte eu sinto que a motivacdo estd em alta porque ndés somos nGs somos
profissionais do exercicio fisico e tando em confinamento tanto tempo, estarmos sedentos pelo
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menos de poder comecar a trabalhar, obviamente que tou um bocadinho apreensivo, porque sdo
muitas normas, e muitas delas limitativas para a nhossa profissao, por exemplo, a distanciamento de
dois a trés metros entre nos e 0s alunos, as limitacdes de espaco, as limitagcdes do uso do material,
sdo algumas normas que me colocam apreensivo para nés continuamos a fazer a nossa, para
continuarmos a trabalhar digamos assim, mas contudo eu prefiro que existam estas normas e
comegamos a trabalhar “in loco” no ginasio do que continuar com o servigo que nos estavamos, A
distancia de um computador, ou entao nao poder sequer fazemos o minimo do normal que tinhamos.

Moderador: Ok, vou passar agora ao M.

M: Bem a motivacdo é fundamentalmente para dar seguranca, neste caso a todos os sécios que
pretendem de alguma forma retomar a atividade, dar seguranca e mostrar este hovo normal de uma
forma, é pa, natural, e que as pessoas encarem em isto como algo que vai estar inerente nos
préximos meses, e € com isso nés temos que trabalhar basicamente, e a nossa motivacdo, a minha
motivacdo, se calhar alguns colegas € essa mesma, tentarmos chegar aos nossos soOcios e
conseguir reté-los nos nossos clubes, de uma forma segura, mostrando que nos estamos |a para
prestar um servigo de exceléncia mesmo com estas restricdes todas, e adesdo as normas, nao ha
outra forma nao €, portanto ou € isto ou ndo €, e portanto acho que devemos ter tolerancia zero a
comportamentos que nao sejam agueles que sao 0s mais corretos nesta fase ndo € para de alguma
forma darmos o exemplo aos demais, e portanto motivagéo para 0s nossos socios, motivagdo para
os colocar novamente dentro da nossa maquina, que € o (nome da empresa) neste caso, e a adeséo
as normas tem que ser total.

Moderador: Ok obrigada. O proximo que eu tenho aqui é o A.

A: Bem, basicamente dentro daquilo que foi que foi decidido pelo governo e partilho aqui um
bocadinho a opinido dos colegas, nés tivemos tanto tempo fechados nédo €, tanto tempo em
confinamento e sendo a nossa principal atividade, a atividade fisica, portanto para nés s6 o simples
facto de podermos prestar servigo no terreno, ja deixa que a motivagéo seja elevada. Com relagéo
a tudo o que sdo as normas, e tudo aquilo que o estabelecido por parte por parte do governo agora
principalmente nesta fase inicial. Mas também trabalhamos numa area, e a maioria de nds ja ca
anda ha anos suficientes para estarmos mais do que habituados a combater aquilo que sao
chamadas objecdes nédo é, e neste momento eu acho que de uma forma geral, todos encaramos
todas estas medidas como sendo algumas obje¢des que de certa forma, vamos contornar e vamos
garantir, essencialmente, ndo s6 que as pessoas treinem em seguranca, garantir que todo 0 nosso
staff, pode trabalhar em seguranca, e acima de tudo garantirmos também que existe um regresso a
normalidade da forma mais leve possivel, se é que se pode chamar ndo €, de forma mais leve dentro
daquilo que é o0 nosso novo normal.

Moderador: Ok, muito obrigada. D.

D: A motivagao é positiva porque a realidade é que nés, e se calhar acredito que tenha feito diferenca
a todos, nés realmente precisamos nosso espaco fisico para trabalhar, enquanto muitas pessoas
conseguiram fazer ou conseguem facilmente trocar o trabalho fisico pelo tele trabalho, mas eu acho
gue acredito que todos nés, e pessoalmente numa fase inicial, algo que nos fez um pouco de
confuséo, foi tirar o nosso espaco fisico, e portanto a motivacdo e boa que vamos voltar para o
nosso espaco fisico. A nivel das normas, ndo acho que, ndo serd aquilo que mais me preocupa,
porgue acredito que ndés vamos cumprir tudo como sempre cumprimos, nés mostramos uma grande
capacidade de adaptar as coisas e esta é s6 mais uma delas, e acho que ndo sera problema, ndo
havera problema por ai. Agora acho sdo exequiveis, acho que vamos conseguir fazer tudo com
tranquilidade, sé a parte agora de que nés nao sabemos para o que é que vamos, porque a realidade
€ que isto € uma novidade para toda a gente, nunca ninguém me passou por uma situacao destas,
nunca, ndo sabemos como é que vai funcionar, temos as normas, temos 0 espaco, e agora é tudo
muito incerto. Eu sou positiva e acredito que vai correr tudo bem de forma, que toda a gente diz que
vai correr tudo bem e eu acredito mesmo nisso, mas a realidade € que nés ndo sabemos para o que
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€ gue vamos, portanto eu acho que a motivagéo € boa, as expectativas tém que ser geridas néo €,
de uma maneira intermédia, ndo demasiado, acho que vamos estar expectantes, mas
principalmente pela incerteza, porque nés ndo sabemos mesmo o que vai acontecer. Mas de forma
positiva, acho que vai tudo correr dentro daquilo que é suposto.

Moderador: Ok, B.

B: Acho que em termos de motivacéo estamos todos motivados para iniciar, sejamos nés os Club
Managers, como o0 nosso staff, porque realmente amamos aquilo que fazemos, agora, estou
preocupado, estou preocupado porque as medidas sdo muito restritivas, quer para nés, quer para
0S nossos s6cios, ha algumas que eu compreendo perfeitamente, temos de dar seguranca tanto a
ndés como aos socios, algumas que ndo consigo compreender e que realmente vao ser prejudiciais,
tais como 0s banhos, que ndo consigo compreender porgue é que as pessoas ndo podem tomar
banho, e € uma das coisas que as pessoas acham realmente essencial, e sinceramente néo sei
como vai correr e espero que esta medida rapidamente, seja alterada. E ha outras medidas que
realmente poderdo ser dificeis de ser executadas, como o distanciamento de dois metros, sendo
gue nas aulas de grupo, podera ser facil porque poderemos fazer marcacdes no terreno, nas salas
de aula, mas na sala de musculagéo, sera mais dificil, porque as pessoas vao acabar-se por cruzar,
por muito que nds consigamos meter as fitas para as pessoas andarem nos sitios certos, vai ser
mais dificil as pessoas ndo se cruzarem e haver sempre esse distanciamento de dois metros,
sinceramente, mas que sO no terreno e no dia-a-dia que nés vamos vendo o que é exequivel ou
nao. Mas estamos motivados e vamos para o terreno e vamos tentar cumprir tudo o que foi
decretado pelo governo, logicamente.

Moderador: Ok, a questdo dos banhos deu pano para mangas no primeiro grupo.

B: Eu acho que era desnecessario essa medida sinceramente, eu ndo vejo qual é o perigo que
podera haver e eu nao saiba, ja falaram por causa do vapor, que as goticulas, sinceramente néo vi
isso em lado nenhum, mas, é pa, quem sou eu para estar a dizer que nao.

Moderador: Quem somos nés, ndo é. H.

H: Os meus colegas ja disseram quase tudo, a motivagdo é boa, trabalhando n6s em exercicio fisico
e estando em casa, ndo € a mesma coisa, por isso acho que isso é facil pelo menos para nés e para
0S nossos colaboradores, manter a motivagdo em alta. Quanto as normas, eu acho que algumas
tém légica, e como o B estava a dizer, outras nem por isso, ndo percebo algumas, mas, sdo para
cumprir ndo é, temos que fazer cumprir as normas. Acho que o mais dificil vai ser motivar os nossos
sécios, sentirem-se em seguranca, e voltarem outra vez a atividade, porque nés estamos motivados
e estamos prontos a cumprir as normas, como ja dissemos para nos adaptar-nos facilmente, mas
mais dificil vai ser, voltarmos a trazer outra vez os socios de volta.

Moderador: Ok M2, esta ai?

M2: Sim estou aqui. Entdo acho que pegando um bocadinho pelo que os meus colegas disseram,
acho que tanto tempo de confinamento e tanto tempo sem poder entrar no ginasio, nao &, eu acho
gue a nossa motivacado esta em alta, e acho que temos assim, como a D também ja tinha dito, acho
gue todos nGs sabemos para onde vamos mas temos grandes expectativas de que corra bem, e eu
acho que o primeiro passo, é a nossa motivacao para que o ginasio abra, e para que corra tudo bem
também com nosso staff, passar seguranca ao nosso staff e automaticamente quando temos um
staff preparado, acho que conseguimos chegar facilmente aos socios, e eles perceberem que o
ginasio anda a ter todos os cuidados, portanto acho que a partir do momento que estamos
motivados, e conseguirmos passar isso ao staff e automaticamente aos socios, isso tem tudo para
correr bem no primeiro momento, quanto as normas do governo, ou seja, uma coisa que eu aprendi
muito nessa época do confinamento, e acho que todos nds ja passamos por iSS0, Somos pessoas
de tarefas ndo €, ou seja, aquilo acontece e nos temos que fazer ou seja, as hormas acontecem e
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nés temos que fazer acontecer, assim como foi no ginasio no primeiro momento e com todo o
trabalho que tivemos em tele trabalho, era a informacgéo chegava e nds temos que fazer, e nesse
momento seja as normas foram acontecendo, e foram criadas para que isso corra bem para toda a
gente ndo é, para que as pessoas se sintam seguras, para que ndo haja novamente uma nova vaga
do virus, ou seja, entdo acho que neste momento aquilo que eu sinto € que o governo esta a fazer
a parte dele, e nés como Club Managers, temos que fazer a nossa para que o sécio seja bem
recebido, se sinta seguro nos nossos clubes, e acho que basicamente é isso, a motivacao ta boa, e
acho gque as normas sdo as que tem que ser e temos que cumprir, € s isso que eu acho.

Moderador: Ok obrigada, por udltimo J.

J: A minha motivacao é grande embora eu esteja no ponto diferente de toda a gente porgue tenho
esta coisinha boa no meu colo, tem 4 meses, portanto eu tive no tempo de confinamento, eu tive de
licenca, se me perguntassem assim, preferias ficar em casa com o teu filho mais uns meses ou ir
trabalhar, se calhar o trabalhar de casa, eu preferia trabalhar de casa, porque tenho uma motivagéo
diferente, mas ainda para mais agora, com este problema gue infelizmente ainda anda e ir para la
tas com virus e voltar para casa para pegar no meu filho ndo vai ser facil, mas temos que arranjar
motivagdo. Em relacéo as regras, eu partilhei um bocadinho da opini&o do B, n&o de n&o perceber
mas de ser um desafio para nds, nds temos que receber 0s nossos socios e dizer que eles nao
podem tomar banho, o Bom Sucesso esta inserido no ambiente de trabalho, em que as pessoas
vao treinar as 7:00 da manha, as pessoas vao treinar a hora do almoco, e eu vou deixar de ter essas
pessoas, porque essas pessoas hao vao poder tomar banho para depois subir para ir trabalhar,
porque aquilo é uma torre e as pessoas descem para treinar e sobem para trabalhar, portanto ndo
podendo tomar banho, isso ndo vai acontecer, vai ser o nosso maior desafio, mas vamos, e vamos
vendo, é um dia de cada vez e, agora com 0s clubes que vao abrir amanha ja vamos aprender muito
para quando nés abrirmos 0s nossos, portanto é um dia de cada vez.

Moderador: Ok, muito obrigada, vamos entao passar a segunda pergunta, a segunda pergunta esta
dividida basicamente em trés, em relacdo ao seu trabalho Club Manager, PT ou outro como GT,
durante esta fase confinamento social até que ponto se sentiu envolvido, 14 esta o engagement, com
energia, satisfeito e com vontade de fazer mais. Até que ponto se sentiu esgotado, ou seja, burnout,
sem energia, sobrecarregado e sem capacidade para muito mais investimento pessoal. E que
estratégias utilizou para continuar motivado e motivar o staff e os clientes ou socios. J.

J: Ok, até que ponto sentiu envolvido com energia satisfeito com vontade de fazer mais, numa fase
inicial foi complicado, € como eu digo, eu quando isto tudo acontece eu estou de licenca de
maternidade, portanto para mim néo foi muito diferente estar em casa, a Unica diferenca foi com o
pai acompanhou o processo, mas eu ja estava em casa, eu entrei nesse dia dezanove de janeiro e
nds entramos em confinamento em catorze de marco penso eu. Eu ndo senti assim muita a diferenca
porgque eu ja estava em casa. Até que ponto se sentiu esgotado, ndo senti, apesar de estar licengca
e ter uma pessoa que ficou no clube no meu lugar, a partir do momento que comecamos a trabalhar
de casa, eu comecei a trabalhar mesmo a minha licenga, portanto tudo o que os meus colegas foram
fazendo durante o confinamento, eu fiz exatamente igual dentro das minhas limitacbes por causa
do menino, mas fiz praticamente a mesma coisa, ou seja, tudo o que era trabalho de computador,
eu fiz tudo, tinha um computador em casa, e fazia todo o sentido, ndo me custava muito, arranjava
agui uma estratégia de conseguir trabalhar ao mesmo tempo, e conseguir fazer tudo. Que
estratégias utilizou para continuar motivado e motivar os funcionarios e os clientes, pronto, vamos
sempre fazendo reunides no zoom com a equipa de forma a passar as informacoes, e ver a
motivacdo deles, felizmente nao tive saidas de staff o que é 6timo, a motivacao, ou melhor a
motivacao dos meus clientes, optei por ndo dar PT online, porque eu estou sempre a dizer o mesmo,
tive de aproveitar este tempo para mim...mas sempre em contacto com eles, e sdo pessoas que
vao voltar agora quando o clube abrir.

Moderador: Ok, vamos aqui entdo para o M.
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M: Entéo, basicamente, s6 passando aqui. Até que ponto se sentiu envolvido, com energia, satisfeito
e com vontade de fazer mais, posso dizer que num primeiro momento, e sendo 0 mais honesto
possivel, fiquei um bocado receoso, eu explico por que, porque 0 meu clube tinha acabado, ou seja,
0 meu clube teve um problema muito grande, ou seja, durante trés anos teve para abrir, sempre a
atrasar e quando abriu, ou seja, um més depois 0 meu clube fechou, pronto, ou seja, estava
completamente motivado para comecar a trabalhar, e as coisas estavam a comecar a entrar nos
eixos, e de repente basicamente tive um quebra no trabalho. Basicamente, ou seja, uma das
primeiras solugdes, foram trazidas pelo (nome da empresa), foi a ideia de criarmos uma plataforma
e tudo mais, entdo se calhar, na segunda semana, hdo me lembro, desde a segunda semana,
primeira semana, se calhar no o confinamento, todos os dias de manha tinhamos aulas via Zoom
uns com Os outros, e confesso que isso se tornou um bocado esgotante, porque basicamente
estdvamos a fazer quatro ou cinco aulas todas as manhas e depois as vezes tinhamos reunides e
tal, e esse primeiro momento de adaptacdo, dessa nova realidade, custou-me um bocadinho, ou
seja, sentia-me envolvido, sentia-me com energia porque estava com a gestéo do clube e sabia que
tinha que comecar a fazer qualquer coisa néo €, e tentei da melhor maneira também envolver logo
a minha equipa nesse momento, ou seja, num primeiro momento sentia-me com energia, sentia-me
satisfeito, com vontade de fazer mais, entretanto, confesso que a partir da segunda semana ja me
custava muito, tipo acordar cedo para fazer as aulas, ou seja, porque era uma rotina que era sempre
igual, e sempre desgastante para toda a gente, ou seja, eu dava uma aula, mas depois tinha que
fazer uma aula, mais duas ou trés, ou seja, isso nao era propriamente facil, juntando com o facto de
ter um bebé em casa, portanto, tornou-se um bocadinho cansativo e posso dizer que mesmo
sobrecarregado, ndo digo sem energia, mas acho que fui um bocado sobrecarregado num primeiro
momento. Mas entretanto também o facto de ter o confinamento e tudo mais, também nos permitiu
pensar um bocadinho sobre o que é que a gente quer da vida e criar planos e tudo mais, entao,
pegando o que disse no primeiro ponto senti-me sim, com energia, satisfeito e com vontade de fazer
mais, contudo, quando isso comecou a ficar demasiado, ou seja, ficou um bocado sobrecarregado,
confesso que tornava-se dificil para mim manter essa mesma energia, ou essa mesma satisfagao,
ate porque era um tipo de atividade completamente diferente da nossa rotina, ok? N&do cheguei a
momento nenhum de sentir assim esgotado, a palavra ndo é mesmo esgotado, mas se calhar um
bocadinho sobrecarregado com essa questao de ter que estar a fazer essas aulas todos os dias e
fisicamente também era cansativo, s6 por isso, e basicamente as estratégias que eu utilizei junto
com a minha equipa, foi, o facto, para ja, como toda a gente tinhamos sempre muitas reunides via
zoom, ndo &, e eu nunca fui muito adepto de marcar reunifes sé por marcar isso € uma coisa gue
€ minha entdo imagina eu ndo marcava reuniées com a minha equipa por exemplo para treinar, mas
eu marcava reunides para saber como eles estavam, para conversar, entdo marcava uma reuniao
por exemplo nunca para um departamento, marcava sempre uma reuniao geral , quando existia
alguma coisa para comunicar, fazia sempre pela parte mais dirigida por departamento. Mas
normalmente, combinava sempre reunifes gerais que era para saber como estava toda a gente
mais num clima de descontragdo isso a nivel da minha equipa, ndo €? Mas a nivel dos clientes, o
que fomos fazendo, é, fomos sempre gravando videos de aulas e de alguns treinos e dinamicas
para publicacdo nas nossas paginas do Facebook ou Instagram pra os socios também terem um
bocadinho de proximidade com o staff daquele club apesar de nao ter criado uma ligacdo muito forte
ainda com 0s sOcios uma vez que 0 nosso clube s6 estava aberto & um més e eu tive toda uma
guestao de muitas reclamacdes pelo o clube ter atrasado muito, e ter muitas pessoas que ja nem
lembravam que estavam inscritas no meu ginasio.

Moderador: Muito obrigada, H.

H: Ent&o sim, senti-me envolvido porque na empresa nés fomos desenvolvendo plataforma, aulas,
tornou-se como ao final de algum tempo, um bocado esgotante, mas deu para ver sentir o
envolvimento da empresa e das pessoas, contra isso acho que foi facil, apesar de depois
contrabalancar com o cansaco. Sim houve momentos tanto muito tempo em casa, também tendo
um bebé pequeno também houve alguns dias que me senti esgotado, também tenho um bebé com
sete meses entdo houve dias que sim, esgotado e sobrecarregado com as fungbes que nos
tinhamos de fazer, desenvolver. Houve alguns dias que sim, foram dificeis, mas passa, ndo é nada
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gue ndo se faca, com o tempo a gente vai se habituando, sim também fui fazendo reunides, também
nada de especial, foi s6 mantendo o contacto com a equipa, reunides pontuais, para saber como
eles estavam, se estava tudo bem, salde, se conseguiam trabalhar nesta parte com tudo fechado.
Estratégias com os meus clientes, optamos por ndo, mantive o contacto, mas optamos por ndo dar
treinos, mantemos s6 o contacto, como alguns tinham alguns trabalhos de risco optamos por néo,
pelo menos da minha parte dos meus clientes, fomos sé falando, acho que € tudo.

Moderador: Ok, B.

B: Eu acho que a maior parte das coisas, ja foram ditas realmente numa fase inicial foi dificil porque
estava habituado a ir para o clube e a ter um estilo de vida diferente, e de repente vi-me fechado em
casa, também com um bebé, que na altura tinha sete meses, agora ja tem dez, a minha esposa
também foi para casa, foi uma luta muito grande, passamos muito tempo ao computador, a fazer
aulas, as vezes era muito dificil conciliar essas aulas, com reunides que a minha esposa também
tinha de ter, € pa, mas depois ao final de algum tempo, fomo-nos adaptando até ao ponto de comecar
a trabalhar e acho que ja vou sentir saudades do que estou a ter, porque acabei por ver o meu filho
a crescer que nao iria ter essa hipotese, ndo €? Acabavamos por ter que o colocar em casa dos
avos e portanto acho que tive uma oportunidade, eu e os meus colegas tivemos uma oportunidade
Unica de ver os nosso filhos crescer nesta fase inicial tao importante, durante trés meses voltando
ao trabalho é pa senti-me super envolvido, acho que todos nés sentimos, fomos sempre envolvidos
em todas as tarefas do clube, é pé, satisfeito, logicamente que néo, porque eu gosto de estar na
pratica de estar no clube, portanto ndo me posso sentir satisfeito de trabalhar em casa em frente a
um computador, é pa, a vontade que eu tinha de fazer mais era ir para o clube, era fazer o que vou
fazer agora, mesmo com todas as dificuldade que eu sei que vou encontrar, pa tenho muito mais
vontade de encontrar essas dificuldades do que encontrar isto que tenho aqui a frente ndo é? De
olhar para um computador que ndo é a minha, nao foi para isso que eu andei a estudar, néo é futuro
que quero para a minha vida, portanto, € pa esgotado, se calhar um bocado esgotado,
psicologicamente por ndo ser aquilo que eu gosto, ndo €, é pa, sobrecarregado realmente nessa
fase inicial, concordo perfeitamente com o M, percebo perfeitamente aquilo que ele quer dizer, é pa
sem energia ndo acho que tenha sentido. As estratégias relativamente a equipa, fomos sempre
reunindo todas as semanas, fui os mantendo perto de mim, fomos com os sécios, fomos criando as
nossas plataformas pessoais, mesmo do proprio clube, ou de pagina do (nome da empresa) da
Maia, pagina privada, para dar-mos aulas, para eles estarem perto de nos, vou ser sincero com o
tempo isso foi sendo cada vez mais dificil ter o staff envolvido com isso eu préprio comecei a néo
0s querer sobrecarregar de trabalho que eles préprios foram comegando a dar treino aos PT’s deles,
foram encontrando outras estratégias para ganhar dinheiro porque temos de pensar que a maior
parte do nosso staff teve sem ganhar dinheiro, durante trés meses, portanto ndo 0s quis
sobrecarregar com trabalho, agora nesta ultima semana fui comecgando a aproximar-me mais deles
e foi a estratégia que eu arranjei que eles estéo todos envolvidos e que estéo fartos para recomecar
a trabalhar.

Moderadora: Ok, muito obrigado, D.

D: Entéo, envolvida e com energia sim se calhar os primeiros dias la esta a incerteza daquilo que
poderia acontecer, daquilo que seria a nossa vida, nos terem tirado aquilo que nés estdvamos
habituados, se calhar os primeiros dias foram complicados, mas se calhar eu interpretei as coisas
um bocadinho diferente ao contrario dos meus colegas, por exemplos o facto de termos muitas aulas
para fazer e termos uma plataforma e algo para trabalhar a mim da-me um bocadinho de alento,
tira-me um bocadinho o foco que poderia ser mais negativo, do que vai ser a nossa vida € um alento,
se calhar as vezes sentimo-nos esgotados fisicamente, mas uma pessoa acho que com o cansago
fisico lida bem, mas também ja estavamos habituados a isso e eu interpreto isso ao contrario a
empresa acho que nos envolveu e conseguiu-nos dar alguma luz ao fundo do tinel, sobre aquilo
gue poderiamos fazer em casas, por iSso nunca me senti sobrecarregada, também n&o tenho filhos
0 que pode ajudar, nunca senti essa parte, felizmente consegui evoluir bem, eu também tinha alguns
projetos para fazer ou de uns cursos para fazer e consegui fazer nesta altura, portanto também me
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ajudou bastante a passar esta fase. A nivel de motivar os funcionarios, o staff também fui fazendo
reunides e tentei sempre ao maximo passar o lado positivo das coisas também criamos algumas
plataformas para treinar para estar um bocadinho mais préximo dos sécios e tentei sempre passar
o lado positivo das coisas, e dar-lhes ideias e inptus, para eles irem se mantendo motivados, para
terem o proprio negdcio, crescer o negdcio deles, a verdade é que para eles que ficaram numa
situacdo mais penosa mas eu acredito que eu agora vejo-os um bocadinho mais motivados portanto
acredito que as coisas apesar de tudo correram bem, a gente tem a equipa motivada e com muita
vontade que regresse e acho que as coisas correram bem. A nivel dos meus clientes foi crescendo
aos bocadinhos o hegécio, nunca os deixei, mantive sempre contacto com eles, alguns continuaram
logo a treinar e outros sentiram também com o tempo assim a alargar e que nao iam, que iamos
estar um pouco mais afastados, mas eles voltaram ao retorno, eu nunca, ndo é nao ser feito, mas
tinha pouco conhecimento daquilo que era os treinos online e reinventei-me e adaptei-me e comecei
a trabalhar um bocadinho nessa parte, era algo que se calhar ndo pensaria numa fase anterior mas
no entanto, por exemplo, tive alguns clientes a voltar, que deixaram que treinar comigo, porque
foram para outras cidades, porque estavam longe, e neste momento estédo a treinar comigo porque
eu virei-me para o online, coisa que nao ia fazer se tivesse a trabalhar no ginasio, portanto apesar
de tudo eu sé posso ver coisas positivas desta parte.

Moderador: Ok, obrigada A.

A: Entao eu nao tive bebés durante a quarentena ok? Portanto (home do moderador) estou contigo.
Em relacdo a envolvéncia, ha questdo da energia acho que inevitavelmente e um bocadinho a
semelhanga daquilo que acontece ao longo da vida, ndo €, inevitavelmente n0s estamos sempre
com o mesmo nivel de energia, ndo €&, portanto nés estamos sempre com o0 nivel de energia
constante , ainda por mais estando numa situacdo de incerteza eu acho que isso foi o fator mais
determinante para 0s nossos niveis de energia estarem mais elevados, ou quebrarem, embora
qualquer um de ndés e falando especificamente sobre os diretores de clube, qualquer um de nos esta
mais que habituado a fazer uma auto motivagdo e um auto refresh, se calhar numa base bi ou tri
diaria ndo é? Portanto lidamos com tanta gente, com diferentes tipos de perfis, temos muitas vezes
de fazer uns pequenos ajustes aos nivel da energia, ndo s6 porque temos lidar com a nossa prépria
energia como também com a energia ndo s6 das equipas, Como No NOSSO caso em particular e no
conceito (nome da empresa) temos de lidar também com a energia dos alunos de PT, dos sdcios
das aulas de grupo para quem € gym service, e faz gym service na sala, ter que lidar também com
0s sOcios no ginasio, nés fazemos também atendimento a porta portanto mais um perfil e isso
parecendo que ndo faz com que 0s nossos niveis de motivagdo tenham que ser bastante renovados
ao longo do dia, com relagdo a esta situagdo da quarentena da pandemia eu acho que aquilo que
determinou o nosso nivel de energia foi efetivamente a incerteza, a incerteza de sabermos o que
vai acontecer, o que vai acontecer especificamente com o meu posto de trabalho, quando é que
vamos voltar ao normal de que forma é que consigo garantir algum rendimento face aquilo que
estava habituado a aferir ao final do més portanto tudo isto foi fazendo com que os niveis de energia
fossem ficando um bocadinho vulneraveis, acho que também a semelhanca daquilo que acontece
numa base diaria somos experts em encontrar solucdes rapidamente e em combater objecbes
rapidamente, portanto acho que para qualquer de nos foi facil encontrar solugfes para esta fase,
nao sao solucdes que passassem pela parte da formacao, eu préprio fiz formacgéo e aproveitei esta
altura para me formar em &reas que muito provavelmente numa fase normal ndo o faria por uma
guestao de tempo. Com relacao aos clientes também arranjei outro tipo de solu¢des a semelhanca
da D, ndo estaria de todo com tempo e disponibilidade psicoldgica para desenvolver nenhum tipo
de projeto online e isso, e o facto de estarmos parados possibilitou, e diga-se parados, estarmos
confinados em casa, portanto eu considero que qualquer um de nés trabalhou efetivamente mais do
gque oito, nove horas, espremido, oito, nove horas ao longo dos dias de trabalho e trabalhamos
provavelmente igual ou mais do que se tivéssemos no clube, mas também por outro lado possibilitou
criar aqui uma série de estratégias nomeadamente a questdo online, que numa fase em que
estivéssemos em fevereiro, neste momento se me preguntasses relativamente ao online, eu diria
gue nao estaria, ndo s6 com disponibilidade psicolégica, como também em termos de tempo para
pesquisar, analisar, experimentar, porque seria efetivamente necessario isso para lancar uma coisa
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em condi¢cBes. Até que ponto me senti esgotado ou sobrecarregado? Eu acho que sobrecarregado
€ a palavra certa, porque qualquer um de nés, somos um bocadinho aqueles bichos que tém
literalmente bichos carpinteiros e ndo conseguimos estar, ndo s@, confinados a quatro paredes,
como também, ndo conseguimos propriamente estar sé confinados a fazer uma determinada tarefa
e nomeadamente se pensarmos que desenvolvemos acima de tudo, muito trabalho, mas foi muito
trabalho administrativo em casa e qualquer um de nds, nao é de todo administrativo de profisséo,
portanto isso fez com que fosse necessério ir desenvolvendo outro tipo de coisas, neste momento,
sim, sinto uma sobrecarga, mas atencao, também sinto uma sobrecarga, porque nao tenho férias
desde setembro do ano passado, portanto, a acrescer a iSSo 0 passarmos por um periodo de trés
meses em que tivemos que arranjar uma série de soluc¢des, auto motivar-nos e ao mesmo tempo
arranjar estratégias para motivar o staff e quem estd a nossa volta, revela-se efetivamente numa
grande sobrecarga. A estratégia que eu utilizei foi a semelhanca de um ou outro colega que também
indicou até agora, eu nao fiz reunides constantes, no sentido em que, eu préprio ndo tinha nada
para acrescentar, porque a cada reunido que faziamos, perguntava-me “entdo como € que vai ser
isto”, “como é que vai ser aquilo?” e sem nenhuma base concreta, é dificil nés também passarmos
uma mensagem fiavel ndo €? Do ponto de vista de motivagdo, portanto, tentei acompanha-los,
portanto, fui fazendo algumas reuniées, mas cada vez e garantia sempre que nos reuniamos que
tinha sempre algo concreto para lhes trazer.

Moderador: Ok, muito obrigada. M.

M: Bem, isto torna-se um bocadinho mais complicado falar por ultimo, ndo é? Olha eu tava aqui a
tentar enquadrar estas trés perguntas, no ponto de vista do espaco temporal e acho que vou pegar
primeiro, na segunda questéo, no até que ponto se sentiu esgotado, sobrecarregado, sem energia.
Olha eu sou um Club Manager, alids sou um individuo organizado, tenho uma organiza¢do muito
metddica e mudar isso para uma situagdo mais administrativa dentro de um office, e situacdes como
0 A estava a dizer de n6s ndo somos de todo administrativos. No inicio eu senti que tava muito mais
tempo como se diz, online, muito mais tempo a trabalhar, o computador estava sempre aberto, eu
passava quase desde que acordava até que me ia deitar, sempre a realizar tarefas, porque nos foi
pedido variadissimas coisas e sou sincero, senti alguma desorganizagéo nesses pedidos o que vai
bater contra aquilo que eu sou, do ponto de vista organizado, entdo, eu senti-me sobrecarregado
logo uma fase inicial, nas primeiras semanas. Quando é que eu comecei a sentir-me mais envolvido
e com energia e pegando ja na primeira pergunta, foi quando estipulei para ja, um horario de trabalho
e disse, eu vou estar a trabalhar aquelas oito horas das x as x horas, quando a propria empresa nos
envolveu em algumas tarefas e eu senti um fio condutor nessas tarefas, foi ai que eu comecei a
sentir mais energia e com vontade de fazer mais porque comecgou a haver situacdes palpaveis, do
ponto de vista da organizagéo, do ponto de vista de producdo de trabalho, portanto foi ai que eu
comecei a sentir-me mais envolvido. E depois as estratégias que eu comecei a utilizar para eu
préprio continuar motivado e motivar os meus funcionarios foi, nés temos uma, a sexta-feira cada
Club Manager envia para as suas equipas um NOW que é o News Of the Week, e entéo eu estipulei
logo numa fase inicial fazer o NOW via Zoom, ou seja, semanalmente a sexta-feira, tal e qual,
estipulei uma hora e em que mesmo que néo tivesse muita coisa para lhes dizer, partilha de ideias,
0 que é que estdo a fazer, alguns colegas traziam temas mais especificos e debatiamos ali algumas
guestdes, basicamente para estar em contacto com eles durante esta fase. Criamos uma pagina do
(nome da empresa) Barreiro no Instagram e construi um mapa de aulas que era mensal para 0s
nossos socios continuarem com um link emocional aos nossos instrutores e a nivel das lives das
aulas de grupo, acho que correu muito bem, as pessoas continuaram ligadas a nés e isso € muito
importante. E depois do ponto de vista de motivacao mais pessoal e como o A também disse, fiz
alguns cursos online coisas que se calhar eu ndo tinha tanto tempo ou tanto discernimento para
fazer se tivesse no clube, como eu disse fiz um horério de trabalho, a seguir ao horario de trabalho,
treinava todos os dias e é pa, comecei a ler mais e comecei a ler, e era uma coisa que eu nao fazia
e comecei a ler, e acho que isto me motivou bastante estas situacfes porque tinha sempre algo
para partilhar com os meus funcionarios, com a minha equipa e de alguma forma consegui envolve-
los com estas partilhas que nds faziamos a sexta-feira, e portanto basicamente é isso, foi este
espaco temporal eu consigo enquadra-los perfeitamente aqui com estas questdes.
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Moderador: Obrigada, F.

F: Acho que eu passei por todos os estados que estdo nestas perguntas, dependendo da fase
temporal e aqui apanho um bocadinho a ideia do M, e falo aqui também nos espac¢os temporais que
acho que fez toda a diferenca, porque trés meses é muito tempo, ndo sdo duas semanas e
mantermos a linha digamos de humor e de energia durante os trés meses foi impossivel, posso dizer
que quando vim para casa foi um alivio, e foi um alivio porque? Porque senti muita tensdo nos
clubes, principalmente ca no norte, ninguém sabia bem o que era isto do corona virus, estava toda
a gente muito nervosa, olhavamos ja uns pros outros, senti mesmo inseguranca a trabalhar, ndo
inseguranca do espaco onde eu trabalhava mas porque nos ja comecavamos a olhar para as
pessoas com desconfianga, os colaboradores comecavam a ter medo de ir trabalhar, porque
ninguém sabia o que isto era, entdo o vir para casa foi um alivio, foi um alivio que nos manteve, que
me manteve a mim feliz, e alegre pelos menos nas primeiras semanas, 0 que aconteceu também
foi que ja sabia mas esta foi a maneira de perceber que trabalhava imenso, trabalhava muitas horas
por dia, tava muitas horas fora de casa e que isso ndo pode continuar. Isso tem mesmo gue acabar,
€ algo que nao pode acontecer, sair de casa as seis e meia da manha, como muitas vezes saiamos
e voltdvamos as nove da noite, porque nao trabalho perto de casa, saio de manha e volto a noite,
que é uma coisa que ndo pode acontecer, se nao a vida vai passar como um rolo compressor, e
entdo vivemos para trabalhar e néo trabalhar para viver. Por isso no inicio senti-me bem, senti-me
com energia, senti-me em casa, obviamente que estava em casa, mas senti-me bem por estar em
casa e a semelhanca dos meus colegas, também tenho uma bebé pequenina em casa, sete meses
e meio e que na altura tinha quatro e meio e pude continuar a acompanhar o crescimento dela,
porque ja tinha estado dois meses de licenca de paternidade, depois tinha voltado a trabalhar, voltei
para casa entdo consegui acompanhar e a energia entdo foi alta nesse sentido. Depois comecou a
oscilacdo, porque também me senti muito cansado, nés tivemos uma altura que fizemos mutas aulas
praticas quando estdvamos a testar a plataforma do Zoom, se me disseres assim “treinavas mais,
ou cansavas-te mais quanto estavas no ginasio?” € verdade, treinava muito mais quando estava no
ginasio, mas numa situacdo em casa eu ndo me consegui adaptar bem aos treinos em casa, isto
para mim, u olhava para a minha sala, € a minha sala é para eu descansar, é para eu recuperar e
ndo é para eu treinar e eu olho aqui para o meu lado direito e tenho espaco para treinar, do meu
lado esquerdo, tenho o sofé e a televisao, e isto a mim faz-me imensa confusdo, eu nao me habituei
a treinar em casa e ainda ndo me habituo a treinar em casa, € um desastre, mas tivemos de fazer
as aulas e foi desgastante, foi desgastante nessa fase. Agora se tivemos muito trabalho, ndo tivemos
muito trabalho, conseguiamos organizar bem o nosso trabalho, a estratégia do M é uma 6tima
estratégia, ndo consegui cumprir, mas é uma 6tima estratégia, estipular horarios, aqui o problema
foi esta histéria do tele trabalho, que antes de vir o corona virus, o tele trabalho era o sonho dos
trabalhadores e um pesadelo para os patrées, neste momento € um pesadelo para os trabalhadores
e um sonho para os patrdes, por que, porque os trabalhadores trabalham muito mais horas que
aquelas que dao, o meu computador ficava no clube, eu trabalhava as minhas oito, nove, dez horas
no clube, deixava o computador vinha para casa e ndo pegava em mais nada, no dia a seguir as
sete da manha se tivesse alguma coisa urgente, pegava e continuavamos o dia, agora nao, agora
isto estamos numa fase diferente, as coisas foram aparecendo em catadupa e de vez em quando
era as nove da noite, de vez em quando era as dez da noite, de vez em quando era as oito da
manha, e isto aqui é que foi a desorganizacéo que me fez a mim estar um bocadinho mais esgotado,
nao posso considerar que estava num esgotamento digamos assim, mas sobrecarregado, estou
aqui a ver a palavra sobrecarregado, o estar sobrecarregado, porque, porque o trabalho n&o
aparecia nas horas que estavam estipuladas, as vezes aparecia uma ideia, as vezes alguém dava
outra ideia, depois vamos reunir agora se calhar para testar esta ideia, porque se calhar amanha ja
temos de decidir que esta ideia tem de andar, e entéo, isto foi 0 que me fez estar sobrecarregado.
Depois estar em casa, ndo foi complicado, eu adoro estar em casa, ainda por cima estava muito
pouco tempo antes e por isso estar em casa foi muito bom, mas sabendo que para a subsisténcia
do nosso posto de trabalho, também n&o quero ficar em casa muito mais tempo por muito que goste,
por que para trabalhar nds temos de estar na rua e se me dissessem assim “olha tens a certeza que
vais manter o teu posto de trabalho” e entdo tu dizes assim “ok, entado se calhar fico em casa, nédo

110
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

vou trabalhar tanto, dou uns treininhos outdoor, mas as coisas ndo sdo assim que se processam,
entdo estou motivadissimo para voltar a trabalhar que é para manter o trabalho e para manter aquilo
que gosto de fazer, por que também, porque os meus alunos de PT, continuaram a treinar logo
desde o primeiro dia que nés viemos para casa, ndés viemos para casa e continuamos 0S N0SS0S
treinos normais passamos foi para uma plataforma online, neste caso para o computador. Um
bocado a semelhanca da D e do A, eu nao fiz nada de mais, ndo pensei em nenhuma estratégia
online, a Unica maneira que pensei foi, “vamos abrir o computador, tu tas desse lado, eu tou deste
lado, 0 que é que tu tens em casa e eu vou-te por a fazer isto” ndo havia segredos nem tempo nem
paciéncia, e o A falou ai e eu concordo com ele, que ndo havia paciéncia nesta altura para nés
sequer inventarmos coisas online. Depois para finalizar, eu ndo utilizei nenhuma estratégia para
motivar os meus funcionarios e clientes, apenas deixei as coisas rolarem e ndo fizemos praticamente
reunides nenhumas, porque as informac¢des que ifamos tendo eram escassas, nao fizemos
praticamente informacfes nenhumas, temos um grupo no WhatsApp onde vamos falando de vez
em quando e deixou a ser um grupo de trabalho e passou a ser um grupo de amigos, porque as
informacdes que l& colocavamos era estas brincadeiras todas que o pessoal tem no WhatsApp e
iamos tanto juntos dessa maneira, com esses memes e coisas do género. E os clientes foi, com os
meus clientes normais, continuamos normalmente, praticamente todos, a estratégia era a realidade,
era a Unica maneira que temos de trabalhar e de continuar juntos. Tava a dizer para finalizar, sé tive
um bocadinho mais de trabalho nesta parte final, agora na questdo da formag&o das aulas e ai se
calhar posso considerar que foi desgastante principalmente quando tivemos a dar as formacdes
presenciais em Lisboa, e nés acordavamos as seis e meia da manha e acabavamos as oito da noite.

Moderador: Vamos passar aqui a Ultima pergunta, também para finalizar. A terceira pergunta é,
devido a situagdo atual, como se sente devido a incerteza do futuro, como sente que ird ser o seu
trabalho e dos funcionérios. Eu dou a palavra aqui ao A, porque ele basicamente respondeu-me a
esta pergunta, na pergunta passada, entdo é s para dar agui um ponto de vista final.

A: Entdo devido a situacéo atual como se sente devido a incerteza do futuro, o que é que eu posso
dizer sobre isto, bem, eu trabalho ha 14 anos na area do fithess e as vezes partilho inclusive com
0s meus colaboradores que ja assisti, lembro-me de comecar a trabalhar, na altura comecei a
trabalhar no(nome de uma empresa concorrente), e comecei a trabalhar numa altura em que os
halteres tinham chegado aos health clubs, portanto, era normal treinar s6 com maquinas. Depois
chegou o TRX, portanto, tudo isto, teve um se de adaptacao, portanto eu habituei-me ao longo de
toda a minha vida no fitness a ter que estar constantemente em adaptacao e acho que isso néo sé
nos tira, e vou utilizar aqui aquele cliché que esta tdo na moda hoje em dia, ndo é, que me coloca
fora da zona de conforto, mas eu acredito verdadeiramente nisso, portanto eu acho que nés quando
estamos fora da nossa zona de conforto e quando experimentamos algo novo, e que se calhar nem
sequer estavamos prai virados, como foi o caso do online agora, acho que a partir dai acabamos
por descobrir uma, se calhar uma nova motivagéo, e isso vai fazendo com que possamos ir vivendo
a tal incerteza do futuro, ou a tal incerteza do langamento de uma modalidade, ou a tal incerteza da
abertura de um clube, isso vai fazendo com que nés nos habituemos a viver um bocadinho assim,
também faz com que ao longo dos tempos vamos criando algumas defesas e algumas estratégias
para viver dessa forma, isto para dizer que, 0 meu sentimento € o mesmo de sempre, portanto, é
um sentimento positivo, eu aqui acho verdadeiramente que se, e nés estamos tédo habituados, e os
Club Managers, se falarmos no caso dos Club Managers do (nome da empresa), nés estamos tédo
habituados a lidar com, 0 ndo saber como é que sera o amanhd, portanto nés, ha um ano atras nao
faziamos apoio a porta, e passamos a fazer, n6s hd um anos atrés se calhar ndo hipotecavamos ter
novas dindmicas no ginasio, e agora passamos a ter, portanto sdo contantes modificacdes e a nossa
area vive bastante disso, portanto isso também faz com que estejamos a falar duma area que é
altamente dindmica, portanto, se ha uma coisa que nao podem dizer é que o fitness ndo é dinamico,
e aos mesmo tempo isso faz com que nés estejamos sempre preparados psicologicamente para
arranjar estratégias para lidar com essa tal incerteza do futuro.

Moderador: Ok, obrigada, J.
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J: Olha, em relacéo a incerteza do futuro, acho que € um bocadinho exatamente o que o A diz, é ir
vivendo, em relacdo aquilo que ele diz das novas dindmicas, que nés vamos ter, o (home da
empresa) vai ter umas mudancas grandes, que a meu ver sdo positivas, mas é sé mesmo no terreno
€ gue no vamos ver se realmente vao resultar, se as pessoas vao aparecer, se as pessoas vao
cumprir as regras, se vai correr bem, por isso € que nés vamos fazer uma abertura faseada, para
gque possamos corrigir erros, ou possiveis erros dos clubes que vao abrir agora, hés vamos para o
terreno também, ajudar o colega que vai abrir 0 clube, exatamente para vermos o que € que vai
acontecer e como € que podemos agir, para que nos meu caso, daqui a uma semana eu possa abrir
0 meu clube e ja esteja preparada para esses erros mais comuns digamos assim, mas € tudo uma
incerteza porque estamos a lidar com a salude das pessoas, ndo sei até que ponto as pessoas vao
arriscar ir pro ginasio. Pelo que eu vejo nas redes sociais as pessoas estdo com vontade de voltar,
mas uma coisa € o0 que escrevem, outra coisa é o que fazem. E como eu disse ha bocadinho, é um
dia de cada vez, é viver hoje e amanha vé-se, porgue hoje estamos muito bem e se calhar o virus
ja estd um bocadinho mais calmo mas amanha acontece alguma coisa e dispara outra vez tudo e
voltamos outra vez para casa, pronto, € um dia de cada vez.

Moderador: E ir vivendo, ok. M2 estéa por ai?

M2: Sim estou aqui. Eu acho que todos nés neste momento temos algum receio ndo é, do que possa
vir a acontecer, ou seja, primeiro era um virus que podia ndo chegar, depois € um virus que chegou,
depois é um virus que pode ter uma segunda leva e que pode ser muito pior, depois andavamos,
acho que dentro da empresa, tem muita referencia com a questdo da China, ou seja, da abertura
dos ginasios que ja tinha acontecido na China, e entretanto depois eles voltaram a fechar, ou seja,
porque houve novamente um crescimento dos casos, ou seja, acho que todos nds temos esse receio
de que isso possa voltar a acontecer, ou seja, até porque ninguém estava a espera de receber uma
noticia de que ha um virus em Janeiro e perceber que a meio de Marco fechamos tudo, e vai toda
a gente para casa e fica toda a gente fechada porque isso € mesmo grave, ou seja, eu acho que
toda a gente agora percebeu que as coisas, podem mudar muito rapidamente de uma hora para a
outra, e ndo é preciso falar de alguém morrer, ou seja, é preciso falar simplesmente do facto de
termos uma vida normal, tipo de sair de casa, ir e vir a hora que quiser e agora nao, esta toda a
gente dentro de casa, s6 tem alguns servicos e temos de cuidar uns dos outros, ou seja, acho que
passamos a ter um cuidado muito maior para com o préximo nesse momento e acredito eu que esse
cuidado, ou seja, 0 susto que passamos a ter e o cuidado que agora temos para gque iSso nao se
propague, poe-me um bocadito até mais confortavel, ndo me cria uma incerteza, ou seja a minha
incerteza, passa pelo facto de poder voltar a acontecer um outro virus, aparecer e ndo termos uma
vacina ou uma cura, ndo é? Que é uma possibilidade, visto que este aconteceu dessa forma,
contudo, o facto com nds agimos, como nés nos preparamos neste periodo de confinamento e a
questao da consciéncia de algumas pessoas ok? N&o estou a falar daquelas que foram para a fila
da Primark, mas basicamente a consciéncia das pessoas, principalmente em relacdo ao ginasio e
esse cuidado, d4-me um bocadito a ideia de que vai decorrer tudo bem, entende? De que tamo-nos
a preparar para que corra tudo bem, entdo a nivel do trabalho, ou seja, do meu trabalho, acredito
que desde que a gente cumpra as coisas como devem ser, acredito que tenhamos sempre a
possibilidade de crescer e de voltar a ter uma normalidade, mesmo que isto demore algum tempo.
A nivel dos meus funcionarios, eu costumo dizer que até sou uma pessoa que tenho sorte porque
sempre trabalhei a recibos verdes, desde que cheguei a Portugal e basicamente eu assinei, ou seja,
fui convidado para ser Club Manager em dois mil e dezassete, se eu hdo me engano e o0 meu clube
s6 abriu em dois mil e vinte, portanto, tive basicamente trés anos como Club Manager que néo tinha
clube e justamente quando eu assinei contrato, assinei contrato em Fevereiro e basicamente o
ginasio fechou em Marco, ou seja, acabei por ter uma seguranca nao é? Que muitos dos meus
funcionérios nao tiveram, entende? Entdo, sinto que nesse momento, ou seja, ndo tenho tanta
incerteza sobre o meu futuro partindo do principio de que tenho uma seguranca por minima que
seja, ndo é? Contudo, tenho certo receio pelos meus funcionarios, ou se calhar, passa um bocado
por mim, agora nesse momento, dar-lhes um apoio no ponto que eles tém que procurar mesmo
crescer e evoluir e ndo estarem simplesmente conformados com aquelas aulas, ou com aqueles
treinos e que seja somente aquele. Acho que a ideia também passas um bocadito, ou seja, colocar-
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lhes a ideia de que, sim, é incerto, apesar de tomarmos todas as precauc¢des necessarias, mas que
eles também tém que pensar no futuro deles de uma forma que, também se quiserem manter
seguranca tém também, ou seja, investir em formacdes e guardar algum dinheiro, ou seja, € ndo
simplesmente estar naquela situacdo do quanto ganha e do quanto gasta e a passar um bocadito
por isso, ou seja, mas acredito que va correr tudo bem, desde que a gente passe essa seguranca
para todos.

Moderador: Ok, muito obrigada. Vamos aqui entéo ao H.

H: Entdo, como vai ser o futuro? Acho que o futuro vai ser diferente mas isso ja estamos habituados
no fitness, na abertura de ginasios novos, de invengao ou reinvencdo de novas modalidades e isso
estd sempre a acontecer e a maior parte de nés ja trabalha a muitos anos nisto, ja estava farto de
ver acontecer, abrir ginasios novos, lancamento de novas modalidades, acho que vai passar mais
ou menos por isso, acho que o futuro vai ser diferente mas acho que vamos conseguir manter o
caminho, acho que ndo vai ser, pelo menos no préximo ano, acho eu, ndo vai ser como estdvamos
habituados mas acho que o futuro vai ser bom. Quanto aos funciondrios, a mesma coisa, como
reinventamos algumas coisas, ndo inventamos nada, reinventamos, acho que para eles também vai
ser bom, para também ser diferente e para se sentirem seguros. Na nossa empresa conseguimos
com que eles tivessem alguma seguranga, apesar de ndo conseguirmos dar um pagamento muito
grande, mas conseguimos dar algum apoio, acho que para eles foi bom e isso d4 alguma certeza
para o futuro, na empresa, para eles. Por isso acho que o futuro vai ser bom.

Moderador: Ok, B.

B: Como ja tinham dito a bocadinho, pé, estou preocupado com o futuro, j estou na area a vinte
anos, ja passei a grande crise de 2011/2012, vi muitos ginasio em que eu ja trabalhei, fecharem,
acho gue sinceramente setenta por cento dos ginasios que eu trabalhei, ja fecharam e muitos dos
guais com aparecimento da crise de dois mil e doze e também com aparecimento do (nome da
empresa) que levou a pre¢os que esses ginasios mais pequeninos ndo conseguiam comportar. Essa
incerteza no futuro também me deixa a pensar que nos poderemos ser mais fortes, talvez, dentro
de um ano, porque vai haver muitos ginasios que nao vao conseguir aguentar esta pedalada porque
muitos deles pediram moratérios para as rendas e agora vao ter que pagar para além do que tenham
de pagar neste momento, vao ter que pagar o que estava para trads e provavelmente alguns ndo vao
conseguir aguentar e n0s poderemos sair mais fortes dentro de um ano, é pa, mas esse é o futuro
e nés ndo saberemos o que pode acontecer. Preocupa-me muito o trabalho dos nossos funcionarios,
acho que todos nés, os nossos funcionarios e o nosso staff, perdeu horas, perdeu muito dinheiro
inclusive, perdemos até staff porque ndo temos horas para lhes dar. Eu posso dizer que trés
elementos do meus staff, eu ndo tenho horas para eles e tive que abdicar do trabalho deles, € pa,
acho que maior parte de nés aconteceu isso, portanto, acho que muitos dos que optaram pela via
de tirar o curso de educacdo fisica e que amam o fitness, p4, vao ter que se virar para outras areas.
Eu posso dizer que em vinte anos, tive um interrepto no fitness e foi vender apartamentos, 6 pa, e
gostei de vender apartamentos, acho que foi uma excelente experiéncia, 6 pa, e mal pude, voltei
novamente ao fitness, que € realmente aquilo que eu, pronto, € p4, mas vao ser tempo dificeis, vai
ser aqui um ano ou dois, as pessoas vao ter mesmo que esgravatar, para sair disto bem, acho que
a area do PT, eu disse varias vezes aos mesmo funcionarios, acho quem saiu melhor desta fase,
foi quem dava PT, quem da aulas de grupo e quem fazia s6 gym service vai ter, teve mais dificuldade
e vai ter mais dificuldades no futuro porque vai haver menos aulas e ndo vejo no futuro até um ano,
gue se va conseguir ter as mesmas aulas que nés tinhamos, até porque ja arranjamos outras
opc¢Oes. Aqueles primeiros quinze dias eles estavam a tentar readaptar, mas depois arrancaram e
conseguiram, quase todos eles, que eu tenho falado com eles constantemente, quase todos eles
estdo a dar os mesmos numeros de PT’s e conseguiram manter o mesmo volume de negdcio,
portanto, acho que o PT nesta area do fitness, sera o que vai ter mais futuro, sinceramente é a
minha opinido.

Moderador: Ok, D.
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D: A incerteza do futuro, eu acho que damos um tiro no pé, a partir do momento em que achamos
que as coisas sao certas, porque acho que, se ha coisa que isto nos veio ensinar, € que tudo é
incerto, portanto, eu acho que nds temos é que ter uma boa capacidade de nos adaptar e acho que
isso nds temos feito muito bem e vamos continuar a fazer, por isso eu ndo estou, ndo vou dizer que
nao estou preocupada, todos nés temos 0s NOSSOs receios e todos nos temos 0s pos e 0s contras
daquilo que pode acontecer, mas a realidade n6s mostramos também que nos adaptados a tudo o
gue acontece e que fazemos essa adaptacdo as coisas correm e as coisas acontecem, nada é
perfeito nem € suposto o mundo ser perfeito mas nada também, é certo e acho que se nos tivermos
a nocao disto, de que nada é certo, mas que tudo se resolve e que tudo tem uma solugéo, eu acho
gue as coisas tém tudo para correr bem e na realidade foi isso que eu tentei passar a minha equipa,
também me aconteceu como o B, nesta fase, pelo menos, eu ndo tenho trabalho para toda a gente,
mas também, quem ficou foi aqueles que também se souberam adaptar melhor e acho que isto
também no fundo, acaba por ser uma pouco uma mensagem para toda a gente e se nos todos
levarmos um bocadinho disso, acredito que depois desta fase e outras fases que poderao vir para
a frente, nos correram sempre melhor, portanto, sinto me positiva, sabendo sempre 0s pros e os
contras daquilo que pode acontecer, sinto-me positiva e agora também é um pouco, estamos um
pouco na expectativa.

Moderador: Ok, temos ainda o M.

M: Bem vou te desmontar um bocadinho esta pergunta, se me permites. Comecando pela incerteza,
neste momento, eu ndo tenho incerteza, eu tenho uma certeza que enquanto ndo houver uma vacina
ndo ha futuro, vou tentar fazer um paralelismo nestas duas situacdes, incerteza e futuro, portanto
eu ndo penso no futuro, o futuro € amanha e acho que temos que avaliar o nosso trabalho, a nossa
via pessoal dia-a-dia, porque é como eu estava a dizer, incertezas, eu tenho ndo me colar a
situacdes, isto inerente a um livro que estou a ler agora, em que eles falam em nos colocarmos a
nossa mente como se fosse um slide em que cada vez que aparecer um slide positivo, neste caso
se aparecer um slide negativo, muda-lo para um slide positivo e entdo eu tenho ter certezas no dia
a dia, ndo pensar muito no futuro porque quando os clubes abrirem nés vamos ter que avaliar no
terreno 0 que esta a acontecer e depois nesse terreno e dia-a-dia, tentar adaptar e portanto
enquanto n&o houver, e ja foi falado aqui anteriormente, enquanto ndo houver uma vacina nés temos
a certeza que vamos continua com restricdes, com procedimentos de segurancga, etc, tudo o que
esta inerente a esta fase, portanto o futuro, ndo penso nele, como é que ird ser o meu trabalho, é o
dia-adia, é avaliar o0 momento e adaptar- me no momento, 0 que € que estd a acontecer e
relativamente aos funcionarios, é pa, é tentar de alguma forma, fazer ver que sao eles os agentes
da mudancga e os agentes do exemplo, nomeadamente para as pessoas que vém treinar aos Nnosso
clubes, portanto, eles tém de ser os primeiros a dar o exemplo e nds enquanto Club Managers s6
temos que os guiar dessa forma e ser exemplo também para isso, portanto, dois pontos muito
importantes é, a incerteza, eu troco pela certeza, certeza de que enquanto ndo houver a vacina isto
vai-se manter, futuro, ndo penso nele, penso no dia-a-dia e adapto-me.

Moderador: Ok, e por ultimo F.

F: Prometo ser rapido, que é para os meus colegas ndo me chacinarem tanto aqui como no meu
telemovel. Olha, eu estou muito otimista em relacdo ao futuro, obviamente que ser4 um novo ginasio,
nds ndo sabemos o0 que vem ai mas estou otimista porque nds sempre nos reinventamos, n0S somos
portugueses e nos adaptamo-nos sempre em todas as circunstancias e acho que esta também
vamo-nos conseguir adaptar e pa, eu também j& fiz de tudo um pouco enquanto néo trabalhei no
fithness a cem por cento, também j& fiz de tudo um pouco, se calhar € aqui um bocadinho a
semelhanca do C, ja fizemos outras coisas e entdo € uma coisa que ndo me assusta pessoalmente,
porque enquanto nds conseguimos trabalhar, trabalharemos aqui no fithess como trabalhamos
noutra coisa. A Unica diferenca é que aqui eu trabalho com paixdo e trabalho com muito gosto,
noutros sitos poderei apenas so trabalhar pelo dinheiro, mas isso logo se vera. Em relagdo aos
nossos funcionarios eu também estou muito otimista, porque acho que a empresa conseguiu,
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mesmo nesta pandemia, dar uma volta que os conseguiu proporcionar alguma seguranga em
relacdo aos gym service que mantiveram o seu vencimento, em relacdo aos group trainers
infelizmente houve um corte, mas acredito também que esse corte, se nds conseguirmos voltar a
valores de sécios como os de antigamente, ndo chegara ao valor de budget que nés tinhamos antes,
mas pelo menos podera ser um crescendo, podemos até conseguir dar-lhes mais oportunidade de
trabalharem. Eu ndo sei quem é que falou, mas acredito também que nesta profissdo nés devemos
conciliar tudo, conciliar a parte de fazermos sala em alguns ginasios, conciliar a parte de darmos
aulas, de conciliarmos a parte do personal trainer, porque o futuro da nossa profissdo, no meu
entender passa muito pelo treino personalizado e quando eu falo do treino personalizado pode néo
ser um para um, pode ser s6 dois para um mas também alguns small groups trainers, por exemplo
com quatro pessoas e nos cada vez mais vamos nos aproximar e personalizar s pessoas que nos
temos. EXxistirdo ginasios como 0 nosso, que terdo oferta para massas, mas nds enquanto
profissionais penso que ndo nos podemos sé dedicar na oferta para massas, mas devemos também
trabalhar na particularidade porque continuaremos a ter futuro, cada vez mais as pessoas tém a
nogao que nGs somos essenciais para a vida delas. E acho que € isso a minha ideia.

Grupo 3

Moderador: Entéo primeira pergunta €, como descreveria a sua motivacao e adesao as normas do
ginasio e do governo durante esta fase do confinamento social, portanto, primeira pessoa que eu
tenho aqui é a M, se quiseres comecar M.

M: Ok, a minha motivacéo, portanto, nds aqui temos a motivagdo € sempre continuar a trabalhar e
a mantermos o nosso foco, ndo é? Portanto a partir do momento em que temos de seguir regras
diferentes, € um pouco aquilo que a nossa empresa tentou construir, portanto € nao estarmos
parados e continuarmos a desenvolver o nosso trabalho com aquilo que temos, através do online,
criar novas formas de trabalho e basicamente é isto. Eu neste momento ainda ndo estou no ativo,
portanto acho que de uma forma geral todos nds estamos a tentar aqui obviamente cumprir estas
regras, todos nds vemos se calhar aqui algumas questdes que nos parecem mais dificeis, mas vai
ter que ser e acreditar que rapidamente podemos mudar se calhar aqui algumas questdes de acesso
aos clubes, mas isso depois também depende da realidade de cada clube. Eu agora falo um
bocadinho do meu clube, que é um clube pequeno, pronto tenho que controlar muito bem o nimero
de entradas e o nimero de saidas para depois aquilo estar sempre controlado, agora é uma coisa
gue vai depender muito da postura de cada sécio e da forma como nés vamos reeducar os sécios,
ndo é? Temos de ser muito assertivos e dizer aquilo que eles tém de cumprir.

Moderador: Bem, passamos a F.

F: Ok, entdo, motivacdo, falas aqui na fase de confinamento, basicamente acho que a grande
dificuldade foi manter a motivagdo da equipa ao longo dos meses, ndo é? Porque no inicio
estavamos ainda muito conectados e com a ideia de que isto ia ser um confinamento curto, acabou
por se prolongar, penso eu, muito mais do que qualquer um de ndés poderia prever, portanto em
termos de motivacdo, acho que foi esse o grande desafio, manter-me motivada para poder motivar,
obviamente temos um leque de colaboradores muito diferente, muito heterogéneo e chegar a todos
acho que foi a grande dificuldade, ou o grande desafio da fase de confinamento, e obviamente
manter o link com os sdcios, que tentamos enquanto empresa e em cada clube individualmente,
fazé-lo de forma online, com as limitacdes que esta ferramenta nos d4, mas obviamente dando o
nosso melhor e irmos sempre reinventando, acho que, para qualquer uma das equipas a palavra
chave desta pandemia, deste confinamento é reinvencédo, sem duvida. Em relacdo as regras, se eu
concordo com o confinamento, concordo acho que tinhamos mesmo que encerrar o que fosse
possivel, para podermos conter esta propagacao, isto ja se sentiu nas Ultimas duas semanas de
clubes abertos, a ultima semana de Bobadela ja foi uma semana com menos de metade do usage
normal, portanto, j era algo que se previa, as pessoas ja estavam com medo, ndo é€? Agora no
regresso concordo com as normas, eu vou dizer o que disse a minha equipa que é, estas normas
sdo diretrizes da Direcdo Geral da Saude, portanto eles sédo especialistas, ndo nds. Portanto temos
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gue acarretar estas normas, ndo é? O que é que é dificil, e eu percebo que tenham que ser, por
exemplo os trés metros de distancia em atividade, o que é certo é que s6 quem frequenta ginasio é
que consegue perceber a dificuldade destes trés metros e se calhar numa equipa de
epidemiologistas, médicos, enfermeiros, de delegados de saude, se ninguém frequentar ginésio, €
muito dificil de alguém perceber que estes trés metros sdo mesmo complicados, mas pronto sao
regras que temos de cumprir. Em relacdo a lotacdo é o que €, e isso concordo gque ndo possamos
ter a mesma lotacdo que tinhamos antes, mas acho que passa muito pelo que a M disse que é, a
atitude de cada sdcio vai determinar a forma como a equipa e como o staff vai atuar, pronto e acho
que é isto.

Moderador: Ok. P.

P: Entéo, nivel de motivacdo, agora para o regresso, super motivado, eu gosto de desafios e gosto
de fazer coisas e gosto de pensar nas coisas, portanto, isto vai me obrigar a pensar, vai me obrigar
a trabalhar com a minha equipa e a pensar na melhor forma para fazer chegar o melhor servico
possivel e isso é bom, eu acho que dentro do mau, porque acaba por ser um momento menos bom
digamos assim, acho que é uma boa forma e é uma boa pratica para os CM’s treinarem a forma de
estar e a forma de agir guando surgem desafios, e este desafio € realmente Unico, porque acho que
pelo menos que eu me lembre nunca aconteceu, portanto eu acredito que seja uma fase desafiante,
mas acho que isso é positivo, a motivagdo durante a quarentena, portanto foi, foi boa, acho que é
uma boa forma de conseguires, se conseguires desligar o suficiente do trabalho e aproveitar o facto
de estares em casa, acabas por passar e passou bastante, de forma bastante tranquila, portanto
nao senti 0 peso da quarentena tal como nao estou a sentir o peso do regresso na mesma forma,
portanto, tentar encarar as coisas da forma mais tranquila ndo entrar em panico antes das coisas
acontecerem, porque vai ser um processo de ganhar o habito, portanto ninguém vai estar cem por
cento preparado quando abrir o clube, até porque as normas sado agressivas digamos assim, tal
como a F disse, os trés metros vai ser muito desafiante, principalmente em clubes que ndo tém uma
area cem por cento aberta, como é o caso por exemplo da Bobadela e de Alverca, sédo clubes muito
abertos, no meu caso Picoas tem muitos desafios, porque € um clube de centro de Lisboa, com
muitos pilares, muitos cantos e vai ser desafiante conseguir estabelecer espacos, mas com
tranquilidade, é chegar e colocar as cruzes no chdo e depois a medida que as coisas vao
acontecendo, vou trabalhando com a minha equipa e isso acho que é crucial, a minha equipa ajudar-
me a manter o dia a dia do ginasio, o mais normal possivel, mas as coisas tém de ser encaradas
de uma forma positiva e como um préximo desafio.

Moderador: Ok obrigada, R esta ai?

R: Pronto em questdes de motivacao, pa, eu concordo com 0s meus colegas, estou super motivado
também e a motivacao mais dificil enquanto tivemos em confinamento, foi aquilo que a minha colega
disse, foi manter as equipas ligadas e mante-los focados, sem estares a trabalhar, mas mante-los
focados numa realidade de trabalho e de reinventar o mercado do fitness, que foi basicamente aquilo
gue todos nos tivemos a fazer neste periodo de confinamento, foi reinventar um bocadinho o
mercado do fithess. Em termos de normas que a DGS prop0s, eles sdo especialistas, mas se me
forem perguntar a mim, como quem trabalha no ginasio diariamente, acho que a medida dos duches
estarem fechados, vai ser uma medida complicada de gerir, quer em termos de sécios quer em
termos de staff, porque todos eles quando dao aulas de grupo querem tomas o seu duche a seguir,
sécios que vao treinar por exemplo a hora de almoco, estdo habituados a tomar o seu duche a
seguir, e acho que esta medida de toda aquelas que foram apresentadas pela DGS vai ser aquela
gque vai levantar mais questdes e vai ser aquela que vamos ter de responder mais, acho eu, mas
isto € tamos a fazer um bocadinho aqui o achismo, porque ndo estamos com os clubes abertos
ainda e a partir do momento em que abrirmos isso vai mudar e as questbes vao comecar a ser cada
vez mais praticas, creio que respondi a tudo.

Moderados: C.
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C: Eu acho que ja falaram um pouquinho de tudo, mas as medidas foram completamente
necessarias, para conter essa pandemia, eu acho que o que mais me preocupou foi a economia de
uma forma geral, a incerteza de como ficariam as coisas em relacdo ao nosso trabalho, em relacao
a passar a equipa aquilo que podiamos ter garantido e tudo mais, essa foi a minha maior
preocupacdo em me manter motivado e manter a minha equipa motivada nesse sentido. Mas acho
que foi completamente necessario, esse afastamento, encerrar os estabelecimentos. Em relacdo as
normas agora, para voltar & nossa atividade, como o R falou, os duches complicam um pouco
principalmente para quem ja esté na rotina de trabalho, th quase numa rotina normal, essas pessoas,
ja ndo vao ao ginasio para ja. Acho que muitas dessas pessoas ja vao deixar, como ja adaptaram a
vida atual, j4 vao deixar para voltar ao ginasio sé apos as ferias e nao deixa de ser uma preocupacao,
ndo é? Se o fluxo ndo volta ao normal tdo cedo, mas a minha motivacao continua eu acho que temos
um poder bastante grande de adaptacdo, a palavra nessa pandemia foi “reinventar’, ndo &7?
Conseguimos, eu vi muitas das pessoas da minha equipa que estavam paradas e estavam muito
confortaveis em ter um x horas de GS em ter um x horas de GT, e como deu aquele click de “6 p3,
nao sei o0 que vai acontecer no meu futuro, n&o sei nem se tenho trabalho garantido” e isso faz com
gque as pessoas, se mexam um pouco, saiam da zona de conforto, entdo isso aconteceu com todos
nés, acho que comigo, com todos nés que estamos aqui nesta sala, como toda a nossa equipa,
senti um apoio muito grande entre todos nos, o que é bom para perceber que temos uma equipa
unida, tanto a nivel de CM’s quanto a nossa quipa no clube, portanto achei necessario e estou
motivado, estive motivado nesse periodo todo, a motivacéo para ndo parar pelo meio do caminho,
ndo deixar que a minha equipa parasse a meio do caminho e hoje estamos aqui a trabalhar para
que tudo volte ao normal.

Moderador: Ok, A.

A: Entdo, também acho que j4 foi dito um bocadinho de tudo, mas vou-te dar o meu ponto de vista.
A nivel de motivacao, é grande até porque n0s somos pessoas habitados a lidar com muitas pessoas
diariamente e acho que nos esta a fazer muita falta, em estar com pessoas, pessoas diferentes, ndo
s6 as que temos em casa ha trés meses, porque é esse 0 nosso dia a dia, agora também algum
receio e uma ligeira ansiedade para ver também como é que corre. Creio que as normas do governo
foram bem feitas, ndo estou contra nenhuma, ndo acho que nenhuma tenha sido colocada de forma
pouco pensada ou de forma que nos va prejudicar muito 0 nosso inicio, acho que sim, que foi
pensado para seguranca de todos, tanto de staff como de sdcios, a questao dos banhos sera assim
um ponto que vai limitar um bocadinho o retorno de alguns sécios, até porque alguns ja estao a
trabalhar e sera dificil irem a casa depois de um treino ou aquelas pessoas que treinam as sete da
manha ou a hora de almogo, ou de manhd, também para algum staff mas isso também cabe um
bocadinho a nés Club Managers conseguirmos colocar aulas de staff, que deem aulas com um
espaco ou uma margem para esse GT imaginemos ir a casa tomar banho e voltar, eu sei que em
lisboa as coisas sdo um bocadinho diferentes, eu estou numa realidade em que chego a casa em
cinco minutos a pé mas sim. No entanto, também espero que essa medida seja rapidamente
alterada, assim como estou a espera que exista outras, ou seja, nds as regras que temos sao estas
e vamos fazer aquilo que melhor conseguirmos com o que temos e enquanto Club Managers e toda
a equipa do (nome da empresa) temos um foco brutal para isso e temos muita comunicacéo entre
todos os CM’S e os regionais, o (home do responsavel da empresa em Portugal) de forma a que
consigamos dar algum feedback e tentar dentro daquilo que pudermos ajustar e acho que isso vai
correr muito bem, vai ser sempre uma questédo de |4 estd adaptacdo se calhar isto ndo corre tao
bem assim, vamos tentar mudar, nunca ir contra as regras mas adaptar e essa vai ser a parte mais
desafiante. Infelizmente vamos ter poucos socios, creio eu, mas la esta as regras penso que foram
bem criadas e para j4, para que nos deixem abrir neste momento foram as indicadas e nés sé temos
de conseguir cumprir para que nos diga daqui a um més “olha vamos ter que fechar daqui a um més
e vamos todos para casa, para depois voltar nao sei quando”. A nivel de motivagao, foi o que eu ja
disse e sinto que a equipa também ta ansiosa para voltar apesar de sim, todos terem ali uma quebra
de salario e de horas, mas tdo com vontade, estdo fartos de estar em casa.

Moderador: OK, J
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J: (nome do moderador), dividindo isto em dois momentos, primeiro quando os ginasios fecharam
foi uma altura de desmotivacdo, pensar em mim e na minha equipa, o que € que queriamos fazer
naquele momento, por que estou habituada a trabalhar com pessoas e a minha equipa também, e
pensar no que vamos fazer daqui para a frente, e numa fase inicial foi bastante conturbada, uma
desmotivacdo grande mas ao final de uma semana, uma reacao e pensar “bem, temos de nos
adaptar, olhar para isto de uma forma positiva, 0 que € que vamos poder fazer agora daqui em
diante” e todos ndés saiamos e mesmo parte da equipa da Nascente, comecar a trabalhar o lado
online e foi a fase de adaptacdo que criou, pelo menos falo por mim, o desenvolver algumas
competéncias que nao tinha antes, que nunca fui muito ligado ao mundo online e fui obrigado a
adaptar-me um bocadinho e a trabalhar nesse campo por isso serviu como aprendizagem. Agora o
segundo momento que € agora a abertura dos ginasios, uma grande motivacao, a pensar deste logo
na minha equipa, porque ja esta sem trabalhar ha dois meses e meio, e a pensar em todos 0s sécios,
gue vao poder também regressar ao ginasio, por isso todas as medidas que estdo a ser
implementadas, eu julgo que fazem sentido porque também n&o sou especialista e estou de acordo
com elas, porque desde logo nos permitem, comecar a abrir 0s ginasios. A Unica medida que nao
estou de acordo, tal como 0s meus colegas ja falaram é a questdo dos banhos que vai limitar muita
gente, mas penso que sera s6 agora numa fase inicial e vai ser ultrapassado, porque vai ser
necessario para todas aquelas pessoas que vao treinar antes de irem pro trabalho, vao precisar de
ter os duches para regressar, por isso, sO esta fase é bastante positiva, porque ja estamos todos,
com um pensamento que vamos voltar ao nosso meios, ao nosso habitat natural e comecgar a
trabalhar no terreno que é isso que todos nés queremos. E permitir aos sdcios também poderem
regressar.

Moderador: Obrigada, e por ultimo, mas nao menos importante, T.

T: Eu gostei muito agora daquilo que o J disse, e que dividiu aqui em duas fases, esta primeira fase
em que tivemos que fechar os ginasios, na verdade além deste choque, foi também aquela questédo
da adrenalina, porque era tudo uma coisa nova, e como é gue vamos fechar, e o que vamos fazer,
portanto houve ali aquela fase de desmotivagdo, mas sempre associada aquela questdo da
adrenalina, e portanto ndo houve aquele impacto sobre ficar muito desmotivado, ndo tivemos muito
tempo para isso, pelo menos na minha equipa isso ndo aconteceu, assim de forma tao delimitada,
mas enquanto Club Manager, o que eu senti foi, eu senti-me motivada porque era uma situagéo
nova e tinha que encontrar ferramentas novas para que pudesse passar isso a minha equipa e para
gue pudéssemos atravessar um novo obstaculo. Entdo na verdade, até encarei isso de uma forma
nova de reinventar, que foi uma palavra que também ja foi dita aqui pelo P e pelo C, e, portanto,
nunca me deixei muito por este lado e “agora o que € que vou fazer”, mas obviamente tal como os
meus colegas, também senti muita preocupacao relativamente aos nossos colegas que iriam ficar
sem receber e 0 que é que iriamos fazer, mas sim, achei que foi necessario o confinamento, como
todos ja disseram, e depois deste choque e desta adrenalina, acho que todos nos sentimos
motivados para acrescentar alguma coisa nova ao mundo do fitness e ao (nome da empresa) em
particular. Também achei, como eles ja disseram que o grande desafio foi passar isto para as nossas
equipas, porque eles efetivamente ndo tinham esta reinvencgéo, se calhar tdo delineada como nos,
ndo é? Porque nés tinhamos de pensar em produtos novos e em coisas hovas, para apresentar aos
sécios, e as equipas por sua vez, ficaram ali um bocadinho, v4, perdidas eu acho, ndo é? Porque
ndo tinham se calhar este objetivo assim tao forte, mas eu acho que nos fomos enquanto
mediadores, ndo é? Enquanto ponte acho que tivemos um, fizemos um trabalho excecional, em
manter as pessoas, conectadas, tanto 0s s6cios como 0s nossos instrutores embora também acho
gue muitos de nos tivemos de ser sensiveis a forma como cada um estava a lidar com a situacéo,
houve pessoas que ficaram se calhar um bocadinho mais recatadas e n&o foi por mal. Relativamente
agra a esta nova fase, estou super motivada, porque como disse a pouco, nés temos produtos novos
para apresentar e estou ansiosa para saber como é que as pessoas vao reagir, tanto os instrutores
como 0s sOcios e portanto ainda ndo tou muito focada nesta parte menos boa da quantidade de
soécios, etc, porque € tudo ainda, é muti dificil de prever, a partida vamos ter poucos socios, claro,
também ndo tu a espera de muitos, mas é muito dificil prever se de uma semana para a outra vamos

118
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

aumentar ou ndo, portanto s6 quero apresentar um bom produto para que depois seja 0 boca a boca
e que consigam trazer mais pessoas.

Moderador: Ok, agora vamos fazer a lista ao contrario. E vamos a segunda pergunta que esta
dividida em trés. Em relac&o ao seu trabalho, Club Manager, PT, GT, durante a fase de confinamento
social, primeira, até que ponto se sentiu envolvido, com energia, satisfeito e com vontade de fazer
mais. Até que ponto se sentiu esgotado, sobrecarregado, sem energia e sem capacidade para muito
mais investimento pessoal. E que estratégias utilizou para continuar motivado e motivar 0s
funcionarios e clientes.

T: Ok, relativamente a primeira pergunta, senti-me sempre super envolvida, porque como ja foi dito,
na verdade até nos aproximou mais, no sentido de reinventar ofertas e o que é que tinhamos para
fazer, senti-me efetivamente muito envolvida, muito satisfeita e com super vontade de fazer mais,
ndo quer dizer com isso que ndo tenha sentido esgotada, porque efetivamente, se calhar ao
contrario do que aquilo que foi dito por alguns colegas, se calhar ndo soube gerir tdo bem também
por  que sou nova, ndo soube gerir tAo bem esta questdo de organizar o tempo, portanto estar
em casa para mim, nao me delimitou tdo bem os horarios, e também com esta questédo de produzir
coisas novas, também me senti efetivamente sem tempo, ndo quer dizer que ndo tenha sentido sem
energia, mas senti-me sem tempo, consumida, mas super motivada. Que estratégias é que utilizei
para continuar os funcionarios e clientes motivados, bom, relativamente a minha equipa, foi tentar
manter sempre 0 contacto, ndo é? Sempre com objetivos, sociais, ou seja, sociais no sentido de
brincadeiras e jogos que nada tenham a ver com o fitness, mas simplesmente para nos mantermos
ligados e sairmos daguela nossa bolha de casa, para manter também aqui o team build, para manter
aqui também a questdo da equipa, de sermos uma equipa, e relativamente aos produtos, tentei
sempre ao maximo em conjunto com as pessoas que também lideram, passar para 0S N0OSSOS
funcionarios aquilo que poderiam fazer para se reinventar e continuar, como disse, & bocadinho o
C, conseguir ganhar, ou conseguir manter ali alguma renumeragéo base. Relativamente aos clientes
e exatamente a mesma coisa, quando nés temos uma equipa focada e contente também chegamos
mais facilmente aos clientes, porque somos mais a chegar aos clientes e entao esta questao aqui
da vertente online e todas estas novas estratégias fizeram com gque as pessoas hunca se sentissem
efetivamente abandonadas, n6s ndo deixamos que esse gap existisse portanto eu acho que elas se
sentiram ou pelo menos sentiram que nés estdvamos a fazer um esforco para chegarmos a elas e
portanto mantiveram-se connosco, portanto acho que foi isso tentar manter a ligagéo de todas as
formas, sociais e segundo aqui a nossa vertente, que é a parte da atividade fisica.

Moderador: Ok, J.

J: Em relacdo a primeira pergunta, como eu tinha tido h& pouco, um primeiro momento de maior
desmotivacdo num espago de uma semana e apds essa semana um reagir e tentar me adaptar, por
isso num primeiro momento desmotivei depois comecei a ficar com vontade de, no fundo tentar
resolver os problemas dentro do que era possivel. Houve uma parte boa também dentro desta
desgraca toda que €, passei a ter mais tempo livre, que eu nao tinha antes e por isso encarei esse
tempo livre, como forma de motivacao, ndo pensar sé em trabalho, ndo estar a pensar em tudo de
mal que estava a acontecer mas dos beneficios que tinha, passar mais tempo com 0s meus amigos
e com a minha familia e isso no fundo foi aproveitar mesmo mais tempo para mim, ndo pensando
em trabalho, foi uma forma de me motivar, por isso acabei por ndo sentir muito em relagcéo a segunda
pergunta, até que ponto se sentiu esgotado, sobrecarregado, ndo senti isso, senti que desmotivei
no inicio mas depois encontrei motivacdo nos aspetos positivos e um deles era ter mais tempo livre
e pensar o0 que é que poderia fazer para mudar, quais € que seriam as formas de nos chegarmos
as pessoas, dentro da situagdo atual e ninguém tava preparada para ela. Relativamente as
estratégias que utilizei para continuar motivado e motivar, desde logo os meus clientes de PT numa
primeira fase eu optei por ndo fazer grande pressao, quis apenas saber como é que eles estavam,
se estavam bem de saude, nem seque propus fazer treinos outdoor nem online num primeiro
momento, enviei-lhes planificagbes gratuitas porgue queria que no fundo eles sentissem que ele
nao estava a pressionar porque acho que a situagao foi delicada para toda a gente, mesmo a nivel
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monetario as pessoas ficaram com mais dificuldades e poderiam encarar isso como uma renda,
para tentar fazer logo uma renda e eu néo fiz isso, numa fase inicial s6 passado um més é que
propus aos meus alunos treinos online quando senti-os ja mais relaxados e quando vi que eles ndo
estavam a treinar e que estavam novamente a precisar de mim. No que toca aos funcionérios do
Parque Nascente a estratégia foi mais ou menos essa também tentei ir fazendo chamadas
individuais para cada um para perceber como € que estava o lado emocional deles e no fundo falar-
Ihes em aspetos positivos, comecar-mos a pensar quando fosse a reabertura, comecar a ver o futuro
e ndo estar a pensar tanto no momento atual que era de facto de desmotivacdo para a maioria das
pessoas, mas queria-lhes passar uma mensagem positiva para eles pensarem no futuro e
aproveitarem tempo livre que estavam a ter naquele momento para fazerem aquilo que nao
costumavam fazer e em breve nés estariamos de regresso ao trabalho e foi essencialmente isso.

Moderador: Ok, A.

A: Relativamente a primeira questédo, olha, eu vou ser muito sincera, ndo notei qualquer tipo de
desmotivacdo, a primeira semana soube-me bem, parar um bocadinho, até porque eu andava a
fazer viagens entre Viseu e Aveiro, entdo trabalhava sei la catorze horas por dia, e soube-me bem,
consegui fazer tudo a partir e casa, mas também foi uma semana em que por exemplo eu nédo dei
treinos, e isso tira logo muita carga horaria no meu dia. A partir dai também a nivel de empresa
houve sempre formas de dos manter ativos, ligados, motivados, estratégias novas, portanto eu nao
senti essa desmotivacéo, consegui ao longo do tempo perceber que havia oportunidade para outras
coisas, e tal como o J diz, fiz um investimento pessoal muito grande que talvez fosse 0 momento
certo, até porque eu estava em Viseu ha quatro, cinco meses, parece muito mas nao é, para quem
ta mudar de cidade, e staff, uma equipa que tu ndo conheces e nado escolhes, foi uma boa altura
para este investimento, apesar de as reunides serem via Zoom, nao foi dificil reunir com a equipa,
manté-los ligados pelo menos uma vez por semana, nem sempre com reunifes, mas as vezes com
treinos, uma forma também de eu motivar e conseguir estar motivada com eles. A nivel de
sobrecarga, ha sempre algum desgaste, especialmente como diz a T, eu ainda sou rookie e nao sei
pOr o travao, ou seja, uma pessoa tem o telemdvel ao lado e ndo tem motivo para nao ter porque
estd em casa, entdo as pessoas acham que estamos sempre disponiveis e estamos sempre
disponiveis para atender telefonemas, para responder a um WhatsApp, para responder a um e-mail,
€ nisso eu notei que sim, que cansa as vezes e talvez por ser rookie, uma pessoa fica sempre “ah
mas agora ndo vou responder sao onze da noite, ja queria descansar” mas pronto ai notei, de resto
fui conseguindo organizar-me a nivel de trabalho, umas semanas mais pesadas que outras sim,
mas o fim de semana acaba por dar para carregar algumas baterias. A nivel das estratégias de
motivagdo com funcionarios e clientes, os meus alunos em particular, a minha primeira estratégia
foi combinar uma vez por semana, ao sabado de manha um treino em grupo “olha vamos treinar, ta
tudo em casa”, ok, tém os lives nas redes sociais, mas vamos treinar em grupo, que ele ja se
conhecem muitos deles, e a partir dai naturalmente eles foram marcando treinos durante a semana,
e mantendo sempre esse convivio ao sabado com o treino, que resultou muito bem. A nivel de
clientes do clube de Viseu, eu por estar I4 ha pouco tempo nao tenho uma grande influéncia, mas a
minha mensagem para o meu staff, foi sempre que pedir-lhes ajuda para divulgarem, para se
manterem ativos, dar-lhes toda a informac&o que eu tinha, porque naturalmente os sdcios, fazem-
lhes perguntas muito mais diretamente a eles do que a mim, porque os conhecem ha muitos anos,
eles é que sao de |4, eu sou pessoa que vim de fora, e naturalmente o que é que foi acontecendo,
também eles através de treinos outdoor, ou treinos online, se foram mantendo ligados mas sabemos
gue isto também é um ndcleo muito pequeno, que sdo aqueles que vao todos os dias, aqueles que
falam connosco e é um nucleo um bocadinho pequeno e pronto, a plataforma (plataforma criada
pela empresa) também veio trazer alguma ligagdo com alguns soOcios, e pronto e com 0S
funcionarios, j& falei, as reunides semanais e sempre que havia pouca informacao para dar, ou que
eu achava que néao se justificava estar a fazer uma reunido s6 porque sim, marcavamos treino,
treindvamos todos, faladvamos um bocadinho no fim, para nos mantermos ligados.

Moderador: Ok, o préximo, C.
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C: Bom eu também os primeiros quinze dias tirei umas férias, essa foi a grande verdade, e olha que
eu tinha acabado de voltar de férias e mesmo nas férias eu pensei, preciso ndo trabalhar, preciso
sair um ou dois dias do meu trabalho e correr na rua, porque eu acho que nds aqui cumprimos
praticamente oito muito mais horas de trabalho e além disso damos treinos e comegamos a levar
uma vida muito estupida, de s trabalho, trabalho, trabalho, trabalho e esses momentos, essas
pausas nos fazem pensar 0 que é que podemos fazer diferente, portanto esses quinze dias os
primeiros, serviam para isso até tive doente, entdo fiquei um pouco a parte do mundo, depois foi
preciso mexer, ndo €? Mesmo a empresa, comegamos a pensar em todas as estratégias,
comecamos a fazer as aulas online com o (plataforma criada pela empresa) e isso colocou todos
nds a mexer um pouquinho. Senti-me envolvido em tudo o que a empresa propds, tive envolvido em
tudo que eu pensei que poderia criar para mim, ndo €? Mesmo 0, nem 0 nosso trabalho era
garantido, essa é a grande verdade, entdo tinhamos que investir em outras coisas, ha hossa imagem
como profissional, para que mesmo se o cargo de CM, que eu tenho hoje, ndo existisse mais, eu ja
tinha ali uma ou duas estratégias para poder seguir, portanto eu me mantive sempre motivado nesse
sentido, e sim estava com energia, tava envolvido no projeto do (plataforma criada pela empresa),
e tive vontade de fazer videos, aulas, e podia fazer aquilo da melhor forma possivel. Me senti
esgotado, eu acho que como a A falou, como ndo tinhamos, acho que nés trabalho € muito na
pratica, e aqui tivemos um trabalho muito administrativo, sempre em frente ao computador, sempre
em reunibes, e o problema é de vocé nao ter hora, chegou mensagem sete da manhé até a meia-
noite, entdo se vocé nao olha o telemével por algum instante, quando vocé vai ver tem setenta
mensagens para ler para poder se atualizar, e acho que isso desgastou um pouquinho, foi o fato
que esgotou um pouco mais, mas necessario ndo €? E a forma como todos nds estavamos a
trabalhar, e as vezes dava assim um pouco de desanimo, mas era algo temporario, era algo rapido
e voltdvamos ja, e foi s6 durante o processo de adaptacdo de que essa € a nova realidade de
trabalho, foi s6 ai, foi 0 processo de adaptacéo. Que estratégias eu utilizei, acho que investi mais na
minha imagem como profissional, a nivel de treino, a nivel de personal trainer, passei a fazer videos
e coisas que pudessem-me proporcionar outras coisas no futuro do fitness. Em relagdo a minha
equipa, falava individualmente com eles quase todos os dias, usei muito as redes sociais para isso,
gquando via que estavam a fazer videos de treinos ou tento ideias novas, ia la interagir para que eles
soubesse que eu estava ali, estava a acompanhar, partilhei sempre aquilo que eu estava a fazer,
uma forma como uma op¢éao do que eles poderiam fazer também, isso para mim ta dando certo, e
eu estou pensando em fazer isso, eu estou a pensar em fazer aquilo, para que eles pudessem-me
acompanhar porque se o futuro era incerto para mim, era incerto provavelmente para todos eles
também. Em relacdo aos clientes fiz como o J, dei um tempo, acho que as pessoas nao sabiam
também como a vida delas ia ficar, portanto dei um apoio, em perguntar como €é que elas estavam,
enviei planos de treinos para que elas continuarem ativas, portanto eu dei o apoio, eu estou aqui
sem vocé precisar de pagar por isso, ja que vocés tiveram comigo esse tempo todo, e com o tempo
as coisas aconteceram de forma natural, eles mesmo sentiram a necessidade, sabiam que eu estava
com treinos online e comecaram a procurar esse momento para comecar. Portanto acho que foi
tudo no seu tempo, sem pressao, foi uma fase que serviu para muita coisa, para a gente perceber
0 que é que precisamos nossa vida, o que é que nos falta investir mais, e deu para dar uma sacudida
e falar “acorda e segue por outro caminho também”.

Moderador: Ok, o préximo da lista é o R.

R: Pronto, eu vou comecar aqui um bocadinho pelas questfes de tras para a frente, vou comecar
pelas estratégias porque eu acho que as estratégias vao influenciar em todas as outras questfes
gue estao para tras, e a minha principal estratégia foi a comunicacao, quer entre funcionarios, quer
entre clientes, e deixa-los aqui sempre com linha aberta para comigo quase vinte e quatro horas,
portanto quer em termos de staff, marquei sempre uma reunido semanal de modo a conseguir
passar quais é que eram as novidades na empresa, quais € que eram as coisas que estavamos a
fazer, as coisas que estavam a alterar, para que eles se sentissem incluidos no processo. Com 0s
meus clientes, basicamente na primeira semana foi ali uma semana de choque que fiquei sem
reacgao, e depois foi o reagir, foi 0 comecgar a “ok vou ter de comecar a fazer alguma coisa” e comegou
por enviar planos de treino gratis para todos, e depois deixa-los cada um a seu tempo, a seu ritmo

121
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

voltarem aos treinos online, aos treinos presenciais. Pronto esta foi a estratégias que eu usei, quer
para com a equipa quer para com 0s meus clientes de PT e isto, aquela fase que eu te disse, do
canal aberto quase vinte e quatro horas foi uma das principais dificuldades que eu senti, que foi,
ndo conseguir desligar do trabalho, porque estava sempre presente, enquanto estava no clube havia
dias que deixava o computador no trabalho, e chegava a casa por mais horas que eu tivesse
trabalhado, ndo ligava o computador, porque ele ficava no trabalho e o telemével deixava-o na
entrada de casa, nesta fase ndo aconteceu, e tinha o telemével sempre comigo, o computador
também, estava sempre atras, via um email a cair “ok, eu vou la responder” e isto desgasta, e se
calhar porgque os meus colegas também ja disseram, sou também iniciante nesta tarefa, nesta
funcao, isto é preciso delimitar aqui horarios e ser muito respeitador nesta fase para nés préprios
gerirmos a nossa energia. Eu tive sempre uma energia muito positiva, tentar criar, e respondendo
ja a primeira questdo, novas ideias para o clube, reinventar um bocadinho o fitness, tentei colocar
também a minha equipa, dentro do processo, ou seja, expliquei-lhes que era altura de apresentar
novas propostas, de sugerir novas ideias, e dei-lhes algumas guidelines para eles “ok, apresentem-
me uma proposta que tenha cabega, tronco e membros, de modo a que a consigamos cozinhar essa
proposta e apresenta-la futuramente a direcao e depois avancar com elas para os sécios”. Foi aqui
um bocadinho estas estratégias e estas dificuldades que eu senti como Club Manager, mas sempre
com energia muito positiva porque sabiamos que isto ia mudar, ndo foi tdo rdpido como nés
queriamos, levou mais tempo, mas tamos c4, super motivados para abrir os hossos clubes a partir
de amanha.

Moderador: Ok, obrigada. P.

P: Vou ser assim 0 mais rapido possivel, o primeiro ponto, os meus colegas nao falaram porque eu
penso de maneira diferente em relacao a alguns pontos, mas h& aqui dois pontos que eu acho
crucial em relacdo a uma teméatica que eu valorizo muito que é o dinheiro, portanto eu acho que nos
fomos muito sortudos em conseguir manter o nosso ordenado, enquanto Club Managers, a empresa
neste aspeto teve muito bem e isso a mim deu-me tranquilidade e permitiu-me manter a energia e
fazer-me satisfeito, porque sabia que ia trabalhar, mas sabia que tinha ali uma seguranca financeira
enquanto CM, enquanto PT, exatamente a mesma coisa, portanto eu gosto muito de dinheiro é
verdade, portanto o que é que eu fiz, tentei reinventar ao maximo o meu trabalho para manter o
méaximo dos meus alunos com treino online e foi isso que felizmente consegui fazer, portanto
enquanto PT, ajustei os valores, a uma nova realidade, porque tenho a minha carteira de clientes e
achei que fazia sentido e consegui manter a maior parte dos meus clientes com treinos online e isso
a mim deixa-me motivado e satisfeito, porque sinto-me felizardo porque o impacto financeiro que
tive ndo foi assim tdo grande, ou seja, sinto que tive um bocado entre sorte e trabalho, sinto que as
coisas ndo correram assim tdo mal, portanto isso foi a minha técnica para me manter com energia
e para me manter satisfeito nesta fase do confinamento. Depois a questdo o esgotamento, o que é
que eu fiz, portanto na linha do que os meus colegas falaram, disseram, portanto, a primeira semana,
duas semanas foi complicado gerir horério, basicamente é isso. Mas assim que consegui alinhar e
relativizar a urgéncia das questdes, eu acho que é mais por ai, porque nada era assim tdo urgente
gque nos obrigasse a estar constantemente ligados, o que eu fiz foi aproveitar o que se calhar nédo
consigo aproveitar quando estou nove horas no clube ou dez horas, ou onze horas, ou entdo tinha
o0 meu foco de trabalho x horas, tinha 0 meu foco de treino x horas, mas depois aproveitei muito
para brincar com o meu filho, dar passeios pequeninos em familia, para treinar, para ir correr, ou
seja, o truque foi essencialmente equilibrar e focar horas de trabalho e horas de lazer, familia e
tempo pessoal e acho que esse é que foi o truque para ndo sentir esgotado e para passar essa
guarentena de forma bastante tranquila. Relativamente a minha equipa, portanto, tendo em conta
aqui a ultima questéo, eu utilizei uma abordagem um bocadinho diferente da que o R estava a falar,
eu fiz em dois meses e meio se ndo me engano, trés reunides gerais, trés ou quatro reunides gerais,
portanto nem dava uma por semana entao, eu respeito muito o espaco da minha equipa, eu respeito
muito 0s meus, a minha equipa, enquanto trabalhadores independentes, portanto, a independéncia
de um trabalhador independente, entdo eu também dei espaco para que eles pudessem adaptar-se
a realidade e pudessem crescer nesta nova realidade, portanto que se adaptassem as questdes
online e as questdes outdoor. Optei por ndo os sobrecarregar com muitas reuniées ou team building
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online, mantive sempre contacto com todos, portanto fui marcando reunides gerais ou de equipa,
mas como te disse, trés, quatro, cinco v no maximo, durante os dois e meio, e isso resultou, por
outro lado ia falando com todos individualmente ao longo das semanas, ia falando ok, nunca
desliguei, ok, resultou aqui em duas questbes, por um lado resultou que sempre que eu fazia uma
reunido geral eu tinha oitenta, noventa por cento da equipa na reunido, eu tinha sempre a volta de
guarenta pessoas numa reunido, o que é excelente, portanto, ou seja, como néo os sobrecarregava
com reunibes, sempre que havia para passar algo realmente importante, entdo eles aderiam e
estavam comigo. E por outro lado foi individualmente ou em grupos mais pequeninos, fui tentando
ajudar e dar ideias dentro da minha experiencia, dar ideias de como eles poderiam nesta fase
reinventar-se também, porque na pratica somos todos instrutores para além de sermos CM’s
portanto também tivemos que nos reinventar, portanto, entre estas duas questdes e um foco grande
que é, passar sempre a informa¢do a minha equipa, ou seja, a minha equipa tem plena certeza e
confianca de que todas as informacdes concretas eles recebem praticamente na altura em que eu
as recebo, ou seja, eu nao passo informacédo que ainda esté a ser trabalhada, eu passo a informagéo
completa, ou seja, a minha equipa esta segura que esta a par de tudo o que se passa no Fitness
Hut e do que vai acontecer, quase, quase em cima do momento, mas depois trabalhei muito assim,
n&o os saturei mas mantive todos ligados felizmente e acho que correu bem.

Moderador: Ok, obrigada. F.

F. Entdo olha, falando primeiro da parte da F enquanto PT e enquanto GT, pronto entdo, eu nunca
fui muito de redes sociais, comecei a ser um bocadinho mais e até ha colegas aqui que brincam
comigo por causa disto, senhor R, porque eu tive que passar a gostar de redes sociais, basicamente,
de repente quando passei a Club Manager a Bobadela teve de passar a aparecer no Facebook, criei
instagram, portanto, era uma adaptagcédo que eu vinha a fazer desde que comecei na Bobadela, no
entanto, no inicio do confinamento, o que eu senti foi que, demorava imenso tempo a colocar treinos,
a equipa mandava treinos néo editados e eu tinha que os editar e enviavam conteldos e entdo eu
perdia tanto tempo, vocés nao tém a nog¢ao, isto é ridiculo mas eu para pdr um video no instagram
e um no Facebook, por dia, demorava logo ali antes do pequeno almoco, tipo quase uma hora a
fazer isto, entdo foi uma questao de adaptacao e se no inicio havia muita coisa e muitos conteudos,
isto também esmorecendo um bocadinho, tentei em relacdo aos meus PT’s, realmente os primeiros
quinze dias foi s6 acompanhamento, um bocadinho como o C disse, de estar |4 para eles, saber
que continuamos conectados mas também deixa-los a eles e a mim adaptar ao facto de estarmos
em casa ndo €? Porque ndo sabiamos quanto tempo seria, mas sabiamos que, menos de um més
com certeza que ndo aconteceria e depois as tantas, depois de ter uma abordagem de uma aluna,
eu venho do clube das Amoreiras, de uma aluna, de uma ex-aluna, que ja nao treinava comigo a
imenso tempo que me perguntou efetivamente, se eu ja estava a dar treinos online e eu pensei,
bolas, porque é que nés nunca pensamos no online, ou seja, eu sai de um clube e perco o contacto
com alguns alunos porgue séo de extremidades opostas de Lisboa mas agora com o online eu tive
a possibilidade de voltar a ter alunos que ja ndo treinavam comigo e entao as vezes eu tenho pensei
nisto, mesmo quando vao de férias, bolas, como é que eu nunca pensei no online? Aqueles alunos
gue viajam muito por questdes de trabalho, pa, num quarto de hotel, porque eles estdo em Madrid
e tiveram que viajar, porque ndo dar aquele treino que ficou em atraso e entdo, isto € uma nova
realidade, que eu acho que trouxe a todos nés, este clique de ok, o online é possivel, ndo é? Em
termos de aulas de grupo, foi o (plataforma criada pela empresa), que conseguiu continuar a
conectar com essa vertente da minha fungéo, depois, € p4, é uma questédo de gestdo. Nés aqui em
casa somos dois PTs, dois Clube managers, temos também um mitudo pequenino e foi giro toda
esta adaptacao porque é, ok, vais dar treino a esta hora no quarto la do fundo, eu dou a essa hora
no hall de entrada, tu das aquela hora no outro quarto, entéo, foi gerir a nossa parte pessoal e
profissional da melhor maneira possivel e posso dizer que pessoalmente aproveitei esta quarentena,
estou a aproveita-la porque o meu clube s6 abre dia dez e a verdade é que posso dizer que sim,
aproveitei para conseguir produzir e consegui ndo baixar, como o P disse, demasiado 0s meus
rendimentos, mas consegui ter tempo para a familia, para fazer outras coisas. Em relagdo a minha
equipa, estratégias, passou muito por, inicialmente, dar-lhes algum tempo também para eles se
adaptarem, ndo comecei logo a fazer reunides semanais, depois ao final da terceira semana senti
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gue precisava de passar informacao e ver a cara deles de reagdo porque é diferente tu passares
um email todas as semanas, a fazeres uma reunido e conseguires ver a cara e reacao que as
pessoas tém quando passas informacdo, uma coisa que nao acontece no clube, nés no clube néao
fazemos reunides semanais, mas também cruzamo-nos todos os dias e entdo eu senti essa
necessidade de passar a fazer uma reunido semanal sem obrigatoriedade, |& estd, porque acho que
temos que respeitar a forma como cada um lida com esta situacdo que é nova e se eu tinha uns
muito envolvidos, tinha outros quase desligados e através depois de telefonemas de um para um e
mensagens de um para um, consegui perceber, ok, esta pessoa esta bem, s6 ndo quer estar
envolvida em redes sociais s6 ndo quer € estar sempre a falar com os colegas no WhatsApp,
portanto, conseguir gerir o grupo e cada um deles individualmente, obviamente que passa muito por
gerir esta questdo que o C disse, que era, dar exemplo, dizer assim malta, eu claramente, e isto €
verdade, néo foi tipo, s6 para eles ouvirem, eu claramente ndo sou uma pessoa do online, nunca fui
mas comigo esta a resultar assim. A partir do momento em que comecei a dar treinos online disse
“malta, para quem esta reticente experimentem, por que experimentei, pa, e a verdade é que é uma
coisa espetacular porque tu consegues nao saindo de casa, fazer um treino e é assim, obviamente
que o presencial é sempre diferente mas online tu consegues dar treinos muito bons, com bastante
qualidade e as pessoas gostam e eu também n&o sabia porque nunca tinha experimentado”, entdo
também fui passando as minhas estratégias as pessoas e tenho colegas que passaram a dar aulas
de grupo e vou-vos confessar, eu tenho um GT no meu clube que ganha muito mais, neste momento,
a dar aulas de grupo, do que ganhava no clube porque cada pessoa que entra na aula dele, paga
um euro e chega a ter duzentas pessoas com ele, por isso, fagcam contas, ndo €? Entdo eu acho
que a adaptacao e cada uma das estratégias dependeu mesmo de cada pessoa, de cada elemento
que eu tinha. A conexdo com os sécios, foi o que eu disse a bocado, através das redes sociais,
conteudos, tentar gerir, ndo bombardear, porque eramos todos a0 mesmo tempo, uma coisa que a
empresa fez, foi, as tantas, eliminar as paginas de Facebook e criar uma pagina oficial porque se
nao também era muita coisa para o0s socios e eu acho que isso foi uma boa, neste momento, foi
uma boa opgédo. Motivagdo agora, para voltar, estd em altas e é isto.

Moderador: Ok, entao M.

M: Bom, basicamente eu vou falar aqui muitos pontos, isto de ficar para o final, ja percebi agora, 0s
meus colegas, portanto vou concordar aqui com as questdes que ja foram faladas e acabei por sentir
0 mesmo, portanto, relativamente aquela primeira semana, aqueles primeiros quinze dias em gque
fomos obrigados a ficar em casa, o0 que eu senti, nos primeiros dias foi bom estar em casa, ndo
poder sair, portanto, pensei foi um bocadinho como o C disse, € quase como se tivessem sido,
aquela primeira semana de férias, como é que eu vou organizar a casa, como é que eu vou organizar
as questdes dos miudos, entretanto eles também ficaram de férias, o que ajudou aqueles primeiros
quinze dias mas basicamente a minha preocupacéo foi, tenho que organizar tudo porque neste
momento eu vou estar em casa, vou ter eu fazer refeicdes, vou ter que estar com eles a tempo
inteiro e vou ter que basicamente reorganizar todos os meus horarios, portanto, aquilo que os meus
colegas disseram de ndo termos horario é verdade, eu também senti isso s6 que eu vou ter mesmo
que, tenho que trabalhar, quero trabalhar, ainda bem que tenho trabalho e se quero estar um
bocadinho mais, por exemplo durante a manh& e um bocadinho mais com eles a tarde ok, vou ter
de estar mais um bocadinho a noite, fora de horas, entre aspas, 0 que nao acontecia quando
estavamos no ativo porque também nao estavamos com eles, portanto, tentei sempre organizar-me
desta forma, portanto dar um x tempo & casa e para os miudos e depois esse x tempo que dei
durante o dia, dava depois & empresa mais ao final da tarde, ou as vezes ao final da noite. Depois
relativamente a questdo de energia, se estava satisfeita, foi aquilo também que ja foi dito, portanto
€ muito aquela certeza de, entdo e agora? Entdo, mas vai-se manter o meu trabalho, ndo se vai
manter, como é que 0s ginasios se vao aguentar e, portanto, todas estas questdes que durante
aguela primeira semana foi, comum a todos nos, penso eu. Depois comecaram a surgir as ideias, o
gue é que nés vamos fazer, vamos comecar com aquilo online, tal como a F, porque é nés nunca
pensamos nisto antes. Eu por exemplo, com os meus PTs, eu sempre tive um esquema em que
planeava o més de treino deles, eles, acho que ndo se ressentiram muito, pelo menos ndo me
falaram disso e basicamente mantiveram tudo aquilo que eu planeava para eles e automaticamente
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comecaram a pedir entdo, olha, como € que fazemos 0 nosso treino individual, que é o que esta a
faltar aqui. Entretanto, na altura, a empresa também deu aqueles links das aulas on demand, da Les
Milles, depois comecou a criar o (plataforma criada pela empresa), portanto basicamente eu fui
sempre conseguindo manté-los ligados a empresa através também, estes pequenos inputs.
Relativamente a equipa numa fase inicial, também, tal como eu, todos nés nos tivemos a adaptar e
a reorganizar e a ver estratégias de funcionamento, com casa, com trabalho, com filhos, com tudo
0 que estd inerente as nossas vidas pessoais, ndo perdi o contacto mas também n&o criei nada
obrigatorio, ou seja, um bocadinho o que o P disse, eles estdo a recibos verdes, sdo trabalhadores
independentes, mantive sempre o contacto com eles mas eu estou aqui, se vocés nao poderem hoje
neste treino que eu marquei ou nesta reunido ndo ha problema, eles tém que ter a forma de
rendimento deles, as vezes diziam que tinham treinos, que tinham isto, eu nunca pus iSso como um
problema, portanto, dei-lhes sempre oportunidade de “tudo bem, ndo ha problema, eu vou passar
algumas mensagens que sdo importantes, mas se ndao poderes, o0 meu telefone estd sempre
disponivel” e isto € um bocadinho o que aquilo que a F também disse, ndés ndo costumamos reunir
muito, falamos pessoalmente no clube, cruzamo-nos muitas vezes com todos eles e tentei por esta
mesma questdo em acao, portanto, ndo é presencial mas se for preciso, ligas-me e falamos por
telefone, ou se for preciso reunimos sé os dois por zoom e estamos um bocadinho a falar ou de
trabalho, ou do que nos acontecer que € mesmo assim, portanto, um bocadinho que nos fizer falta
no momento. De uma forma geral tive bons feedbacks de equipa alguns deles até comentaram “é
pa, M, ainda bem que , que ndo estas a fazer reunides semanais porque isto nés estamos a
organizar os horarios, depois estamos em varios clubes e depois ha varias reunides, e as vezes a
informacgé&o € passada de igual um, noutro e no outro, portanto, acho que esta liberdade que eu
consegui, entre aspas, dar e que néo significa que nao tivesse em contacto, também facilitou se
calhar aqui a vida a uns e criou ainda um elo de ligacdo maior. Relativamente a toas as questbes
gue a empresa foi criando, de uma forma geral, envolvia sempre a equipa, tal como ja falamos,
alguns colegas, primeiro foram aqueles treinos, punhamos dindmicas na péagina, depois quando
comecgou o (plataforma criada pela empresa), também nessa altura, a motiva-los mais para os
treinos numa vertente de experimentarmos e de testar-mos, com musica sem musica, se funciona,
se nao funciona e também sempre na perspetiva deles depois poderem dar as suas aulas, 0s seus
treinos e aproveitarem também esta ferramenta nova que todos nds estavamos a trabalhar no
mesmo. De uma forma geral eles sentiram-se sempre envolvidos, todos eles, sempre que eu pedia
alguma coisa, iam dando o material, tal como a F disse, eu no inicio senti-me um bocado informéatica
V4, tinha de estar a criar e a editar videos e depois 0 que é que comecei a pensar, tal como ela
disse, comecei a sentir que estava ali a gastar muito tempo, comecei, ok, vamos ter de comecar a
fazer isto doutra forma, a criar pequenas tarefas dentro daqueles grupos que nos faziamos de
reunides, e eu ia fazendo, ia mostrando como é que se fazia e de forma a que, delegar e a fazer
com gque eles, de uma forma simples, me ajudassem, mas que eu nao tivesse que estar sempre a
editar tudo, porque, levava algum tempo, e basicamente, pa, muita coisa ja foi dita, portanto a minha
motivacdo, nunca me senti desmotivada, muito pelo contrario, em termos de trabalho, sim, houve
semanas mais complicadas, em que me senti um bocadinho mais sobrecarregada, mas esta forma
de estar sobrecarregada, ndo é s6 com o trabalho em si, € com a vida geral de todos nés, ou seja,
eu tinha que me levantar, tratar dos pequenos almocos, tratar de por o mitido na escola, depois a
outra mitda tinha as tarefas da educadora dela, portanto foi mais esta gestao toda familiar, tal como
ja disseram aqui, eu tava a dar aulas na sala, o meu marido tinha que dar aulas no escritério, 0
miado tinha que estar a ter aulas no quarto dele, esta reorganizacdo toda, que nés nos vimos
sujeitos, mas que com a adaptacdo e com a vontade de continuar, tudo se resolve, umas vezes
melhor, outras vezes é aquilo que se pode, e basicamente, quero é voltar ao trabalho, o que eu senti
da minha equipa, quando nds voltamos a, quando demos finalmente a data de abertura foi “uau, la
vamos noés, boa, quando é que vamos ao clube preparar as coisas, quando € que vamos por aquelas
regras todas em agao, como é que vamos fazer”, portanto, e se tudo correr bem, hoje a tarde tamos
la a ver algumas questdes destas. Basicamente olha, foi o que eu acrescentei aqui, para além de
tudo o que os meus colegas ja acrescentaram.
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Moderador: Ok, obrigada. A terceira pergunta, devido a situacdo atual, como se sente devido a
incerteza do futuro, como sente que ir4 ser o0 seu trabalho e dos seus funcionarios. Vamos comecar
pelo P.

P: Bom enquanto CM, portanto, enquanto diretor, sinto que o meu trabalho vai manter-se 0 mesmo
mas com mais algumas responsabilidades, portanto, foi o que eu disse no inicio, portanto, acho que
vamos € crescer mais alguns desafios, aos desafios que ja temos enquanto CM’s, mas acho que 1a
esta, h4 uma boa fase para testarmos a nossa calma e a nossa forma racional e tranquila de
trabalhar para também néo passar alarmismos e panicos a nossa equipa € aos nossos sOcios,
portanto, ndo me sinto com incerteza em relagdo ao futuro, porque a prépria empresa creio que esta
bem, portanto sinto que tenho mais alguma responsabilidade acrescida, mas com tranquilidade. Em
relacdo aos meus funcionarios, ai sim, penso que vai ser desafiante, ou seja, eu creio que quem
tiver a capacidade de se adaptar, tal como a F falou sobre o GT que trabalha com ela, quem tiver a
capacidade de se adaptar a nova realidade e perceber que durante alguns meses, qui¢cad anos, mas
v4, durante alguns meses, a realidade sera completamente diferente e se fizerem o esforgo para se
adaptar a esta nova realidade, creio que tem o futuro assegurado porgue a necessidade do exercicio
fisico vai continuar a existir, 0s ginasios vao continuar a existir, portanto, os instrutores adaptarem-
se a essa nova realidade. Quem ndo tiver essa for¢a, quem tiver um espirito assim um bocadinho
mais negativo, ndo construtivo, quem se deixar ir abaixo e nao tiver a capacidade de ir a luta e de ir
a procura de novas oportunidades, essas pessoas sim, vao ter alguma dificuldade porque os GTs
vao ter muito menos aulas e aulas que para ja mais, s6 de meia hora, portanto, vdo ganhar menos
por aula, vao ter menos aulas, agora sim, os PTs, invariavelmente, vao perder alguns alunos, por
isso eu acho que depende da formatagéo, da cabeca de cada um, portanto, quem tiver a capacidade
de ir a luta, e eventualmente vai ter mais oportunidades, mas quem se deixar ficar atras e quem se
deixar ficar neste clima negativo que algumas pessoas ndo conseguem sair, vai ser complicado
porgue, € como qualquer outro desafio, portanto, se tivermos a for¢a para enfrentar o desafio, vamos
supera-lo ou vamos ter uma excelente prestacdo. Se ndo tivermos essa for¢a, vamos acabar por
nao conseguir fazer e acaba por entrar num ciclo negativo, portanto o que eu acredito é que a minha
fungéo vai ser, em relacdo a minha equipa, tentar chegar a todos de forma, alavancar todos nesta
nova realidade. Uns vao conseguir se tiverem essa forga, outros vao ter muitas dificuldades.

Moderador: Ok, o préximo que eu tenho aqui € o C.

C: Bom, faz um pouco parte da minha personalidade, de me preparar sempre para pior, eu acho
que tenho sempre um plano B sempre procurei ter um plano B na minha vida, porqué? As coisas
podem mudar de forma repentina, nao é? Acho que continuo motivado embora na nossa profissédo
podem acontecer muitas mudancas como P disse, vamos ter algumas tarefas que provavelmente
ndo tinhamos antes, algumas responsabilidades porque todas as empresas vao ter que se adaptar
e essa adaptacdo vai ser refletida nos funcionarios de uma forma geral, porque nés temos de saber
€, como nado sabemos qual é o caminho que as empresas vao seguir é se essas correspondem as
nossas expectativas e por isso € que eu penso que devemos sempre pensar qual é o outro caminho
gue posso fazer. A partir do momento em que isso ndo for bom para mim. Isso é o que eu penso em
relagdo ao meu futuro e & minha incerteza do que vai acontecer daqui para a frente. Em relacdo aos
meus funcionarios, alguns nao ficaram desmotivados, € l6gico que ndo é bom vocé ver o seu
ordenado diminuir, vocé estava a contar com aquilo, as suas contas provavelmente estdo muito
proporcional aquilo que vocé ganha, se calhar vai ter que apertar um pouco mais mas viram que era
uma mudanca ou uma reducdo necessaria que vai calhar a todos, por isso, ndo vejo que ficaram
tristes comigo mas sim com a situacao, acho que é um mal necessario, vamos assim dizer. Alguns
preferiram seguir por outro caminho que como eu ndo sei 0 que vai acontecer aqui, antes mesmo
de eu dizer o que tinha como proposta para continuar a trabalhar comigo, resolveram fazer qualquer
outra coisa, ou seguir um projeto que ja estava a pensar ha algum tempo ou tudo mais. Entédo acho
que existe esse tipo de pessoas, umas que preparam uma mudancga que pode acontecer de “ei, ja
tenho um plano B para isso”, outros mediante de uma situagdo que tem incerteza prefere ja tomar
outro caminho do que esperar acontecer e alguns vao seguindo o fluxo, estao ali no barco até que
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as coisas, e deixar a vida levar para onde tem que levar, portanto € isto. Portanto é isto que eu
penso de mim e dos meus funcionarios, agora sou eu.

Moderador: Exato, J.

J: Relativamente a esta questdo, comecando primeiro por mim, eu encaro com positivismo porque
acho que na minha opinido, dentro de meio ano nés estaremos mais ou menos como estdvamos ha
trés, quatro meses atras, agora é evidente. Eu digo-lhe isto porque felizmente tenho um contrato de
trabalho para o (nome da empresa) e isso deu-nos um conforto muito maior, se pensarem em todos
os trabalhadores, que sdo a maioria recibos verdes, acho que ai é dificil porque temos uma
diminuicdo do numero das aulas de grupo, eles vao ficar afetados financeiramente e isto esta
sempre ligado ao lado financeiro mas acho que todos 0s que conseguirem passar esta fase a curto-
médio prazo, de trés a seis meses, vao voltar provavelmente a ter o que tinham antes por isso
encaro de uma forma positiva, agora temos que ter no¢gdo que o momento atual é dificil e quase
toda a gente sair a perder nesta altura, ninguém consegue ganhar o que ganhava a trés meses
atras, a vida mudou um bocadinho, no fundo é aqueles que se adaptaram melhor nesta fase, sao
agueles que vao ter mais sucesso no futuro, mas o meu pensamento € positivo porque acho que
em meio ano toda a gente vai conseguir voltar a ter o que tinha, voltar a situacdo normal e acho que
as coisas vao endireitar e é essa a minha resposta.

Moderador: Ok, a préxima é a T.

T: Olha, eu acho eu se ha uma coisa que nés aprendemos com isto € que efetivamente nada é
estanque e que podemos sempre ter planos B's e C’s, como esté a dizer o C, ou seja, sempre uma
panéplia de coisas novas a acontecer mas posto isto também ndo posso deixar de dizer que
efetivamente, qualquer um de nds podera ter aqui um pensamento nosso e relativamente aos
nossos trabalhadores sobre 0 que é que podera acontecer a nossa questédo econémica e financeira
mas, tal como o J também ja disse, eu estou positiva em relagcéo a isto e vou tentar passar essa
positividade aos colegas, que efetivamente, para ja, ficaram mais afetados com isto, nds felizmente
ainda aqui temos uma boa base com quem nos podemos mexer e ha pessoas que nao ficaram
nessa situacao, portanto o que eu vou tentar fazer é passar essa positividade e tentar organizar aqui
em equipa e individualmente o que podemos fazer para que essas pessoas recuperem
financeiramente mas no geral sim, estou positiva.

Moderador: Ok, M.

M: Ok, entdo. Olha, relativamente a esta questao, olha eu falei disto numa reunido geral com os Gts
e PTs na altura, que eles comegaram “entao e agora?”, ja se falavam dos apoios do estado, se ia
haver, se nado ia haver e aquilo que eu lhes passei € exatamente aquilo que eu penso. Eu acho que
as coisas nao acontecem por acaso, as vezes a males que vém por bem, vamos pensar positivo e
se calhar pensar que este mal todo vai trazer muita coisa boa, que nds vamos ultrapassar isto.
Portanto, basicamente, o que eu Ihes passei, 0 que eu senti e 0 que eu continuo a sentir. Eu quando
antigamente estava huma empresa, estive la oito anos, sai dessa empresa, chorei baba e ranho “e
0 que é que vai ser de mim agora?”, e entrei no (nome da empresa) e 0 que eu posso dizer é que
foi a melhor coisa que podia ter acontecido, portanto eu ha altura pensei no mais negativo que podia
haver e foi a melhor coisa que me podia ter acontecido, quer em termos de conhecimento,
aprendizagens, evolugéo, termos pessoais, ternos profissionais, portanto, basicamente o que eu
passo €, obviamente que me preocupo, tenho algumas preocupacdes, ndo €? Somos conscientes
gue vém ai tempos dificeis mas eu acredito plenamente que nds vamos ultrapassar isto e que todas
estas aprendizagens que temos tido ao longo destes meses, que temos estado em casa e que todas
as adaptacoes que temos feito nos vao fazer algo de bom e vamos ter o retorno desse investimento
e do tempo que investimos em tudo o que tivemos a mudar, portanto o que me preocupa sao alguns
funcionérios a recibos verdes mas eles também, muitos deles comecaram-se a mexer, eu acho que
as coisas se vao, espero que seja dentro de meio ano, como 0s meus colegas disseram e os tempo,
eu as vezes prefiro ndo definir tempos para nao criar falsas expectativas mas eu estou positiva. Eu
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acho que vai ser agora este periodo de adaptacgdo, criar a confianga nos nossos clientes, eles quem
fazia, estava e identifica-se connosco, vai voltar, se calhar alguns vao enveredar mais pelo online,
porque logisticamente lhes d4 mais jeito mas eu acho que isso, vém ai coisas boas, vamos pensar
positivo, eu acredito que sim.

Moderador: A.

A: Eu partilho um bocadinho a opinido da M e da T, também sou uma crente que as coisas correrem
bem e no meio da adversidade vamos encontrar coisas positivas, acho que se ainda alguém
acreditava que ia ter um emprego para a vida e que ia comecar a trabalhar aos vinte, vinte e poucos
e acabava aos sessenta, tem de perder um bocado essa expectativa porque pode mesmo néo
acontecer e depois custa muito mais. E nés acho que na area do fitness também ja trabalhamos um
bocadinho com isso porque, jA passamos por tantas posicées em todos os clubes, j4 passamos por
tantas empresas, falo por mim, ja trabalhei no fitness, nas escolas em clubes, acho que ja estamos
um bocadinho “com calo” nisso e sabemos adaptar rapidamente. A nossa mensagem sera sempre
de motivagédo e de crenga de que algo melhor estar por vir, quando isto acontece, eu partilho a
opinido da M, ainda ha quatro ou cinco meses, eu saia de Aveiro, a chorar baba e ranho porque ja
estava |4 ha muito tempo e eu vivo em Aveiro, e eu fui para Viseu, e quando isto acontece, penso,
6 p4a, ainda bem que isto aconteceu, ndo é? Nao é que eu nao quisesse ter ido para Viseu, mas,
estou muito mais confortavel agora que sou Club Manager, ndo é? Portanto ha sempre uma coisa
positiva a acontecer. Enquanto Club Manager, acho que vai ser uma exigéncia um bocadinho
superior, no sentido de também passar alguma exigéncia, ao nossos colaboradores, na
responsabilidade que cada um terd no clube, e na responsabilidade que cada um passara ao socio,
porque nés ndo estamos a falar s6 de nés e agora percebemos muito mais que cada ac¢ao que nos
fazemos, influéncia muito mais pessoas do que aquilo que nds achamos, nés podemos estar a falar
apenas com uma pessoa e achar que estamos a influenciar apenas essa pessoa, e nao, e isto vé-
se pelo virus que anda por ai, que ndés podemos passar a um certo numero de pessoas e sem
sabermos nao €? A nivel de colegas, que eu ndo gosto muito da palavra funcionarios, € manter a
motivacdo, manter-lhes a motivacédo, porque eles na realidade foram muito afetados, nos também,
obvio que sim, mas eles foram muito afetados. Manter a motivacao e a expectativa, eu sou sincera,
acho que a minha equipa por também estar numa cidade pequena, em que ndo houve muitos casos,
Lisboa por exemplo, houve muito mais e no norte, eu penso que houve uma altura em que eles ndo
perceberam que as coisas estavam mesmo a mudar e que nada ia ser igual, sabes? Entéo faz
também parte do nosso papel, gerir aqui um bocadinho as expetativas e “quando voltares, as coisas
ndo vao estar igual, o que e que u podes fazer para te reinventar”, senti que eles estavam um
bocadinho de bragos cruzados. E neste momento a expetativa é, durante muito tempo isto vai-se
manter assim, ok, vai melhorar, mas ndo sabemos quando, portanto, o que é que tu podes ainda
comecar hoje, ja, a fazer para. E manter-lhes essa motivagdo e essa expetativa e mais tarde, se
efetivamente nds conseguirmos ter um melhor horério para eles, um maior ordenado para eles, eles
até possam conciliar as duas coisas, no fundo ha trés meses, recebiam x, e daqui a x meses, vao
receber x mais y, e isso sera muito bom. Penso que é tudo.

Moderador: Ok, F.

F: Olha néo sei se 0s meus colegas tem esta opinido isso aconteceu isto, mas a verdade é que na
minha equipa qguem mais se queixa e quem mais se lamenta é quem menos produz e quem menos
tenta experimentar algo diferente, ok, eu tenho um caso mesmo flagrante, de alguém que se lamenta
mas que nao tentou nada sabes, que simplesmente esperou que isto tudo passasse, pronto, entao
eu acho que para essas pessoas o futuro vai ser igual ao que ja era antes, que é fazer o minimo
possivel, deixar-se andar com a maré e pronto, e h& pessoas assim e temos que respeitar este tipo
de pessoas. Efetivamente e foi o que eu disse ha bocado, para quem se mexeu, acho que isto s
pode ser positivo e entusiasmante. Eu dei o meu exemplo, obviamente que agora, vamos ter menos
alunos, menos pessoas no clube, mas eu vou dar o meu exemplo, imagina que eu daqui a dois
meses consigo ter a minha carteira de clientes como tinha antes, antes de encerrarmos, e agora
Vou conseguir acrescentar alunos online, ndo €? Ou seja, isto € um mundo de possibilidades e quem
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diz isto, mesmo ao nivel familiar, imagina, eu nunca tinha feito uma video chamada no WhatsApp
com a minha familia, ndo é? E eu falo isto, somos todos de Lisboa, portanto ndo se aplica tanto, 6
pa, mas se calhar quantos de nés que tem familia noutros paises, que estdo imigrados, que tém no
Porto, que tém no Algarve, agora, isto € uma possibilidade, fazer uma reunido zoom com toda a
familia, ndo é€? Portanto, isto ndo s6 a nivel profissional, mas também pessoal, acho que s6 pode
ser um futuro diferente para melhor e ndo para pior. Em relacdo a equipa, € isso mesmo, é continuar
a dar-lhes ferramentas, porque esta fase inicial vai ser complicada, porque nos temos aqui duas
coisas boas, tivemos sorte, e desculpem estar a usar esta palavra, porque dentro de uma pandemia
mundial, ndo é algo de sorte, mas tivemos a sorte disto acontecer na primavera, ou seja, a maior
parte de nés nesta area consegue, dar aulas outdoor, dar treinos outdoor, que se tivesse acontecido
em pleno inverno, esquecam, ndo é? Chuvas torrenciais era impossivel. Entdo tivemos esta sorte,
mas também tivemos o azar de, vamos reabrir numa fase que normalmente, ja é uma fase de queda,
nao é? Porgue Junho, Julho e Agosto, o préprio Setembro ndo é espetacular, sdo meses em que as
pessoas ja tiram férias, sdo meses mais fracos e entdo n6s vamos juntar a abertura, a reabertura
em meses que normalmente ja sdo mais fracos, com ainda o acontecer de uma pandemia porque
isto ainda ndo esta, ainda ndo esta erradicado, nem sem uma vacina vai estar erradicado, ndo é?
Entédo vao ser agora pelo menos até Setembro vao ser trés meses bastante complicados e que eu
acho que temos que ser realistas, e alguém falava em gestao de expectativas, e a M falou em gestéo
de tempo, eu por exemplo nunca dei uma data de abertura a minha equipa, ok, eu sempre disse
que tinha certeza que vamos ficar dois meses em casa, mas nunca dei uma data de abertura, isto
€ gestdo de expectativas. Eu acho que temos que gerir muito bem agora a nossa equipa e nés
préprios com “ok malta até setembro nao vai acontecer nada, até setembro €, e ndés temos uma
colega que ontem disse isto é tratar muito bem agueles que estdo connosco, 0s sOcios gue vem ao
clube, os sécios que treinam connosco, trata-los muito bem, porque esses realmente demonstram
confianga, quer em nos, quer na sociedade ndo é? Porque para voltar ao ginasio, que queiramos
guer ndo, por muito que goste de exercicio, € preciso ter confianga no outro, porque ndo depende
s6 de nés, o ficarmos infetados ou néo, entdo eu acho que agora, de futuro, vai ser tudo muito
melhor e vamos ter tudo mais oportunidades, mas a curto-prazo é uma gestao de expetativas e fazer
Ver as nossas equipas que vao ser trés meses complicados, porque nds ja tamos a perceber, ha
outras cadeias que ja foram abrindo, ontem e hoje, e nés sabemos que a afluéncia esta muito
baixinha ndo é? Entdo nds sabemos que os PT’s, ndo v&o aumentar a carteira de clientes agora,
sabemos que os GT’s tiveram menos aulas porque os mapas de aulas tiveram que ser reduzidos
por uma questdo de espaco de diferenca de tempo entre aulas, entdo acho que € um futuro,
respondendo a pergunta assim em resumo, acho que € um futuro melhor e positivo e entusiasmante,
mas a curto prazo, temos que ter muita gestdo de expetativas para nés e para as nossas equipas,
mas abrir ja € uma coisa super positiva.

Moderador: Ok, e agora temos o R.

R: Ok, fiquei por ultimo desta vez. Em relag&o aqui a incerteza do futuro, o futuro é sempre incerto,
ndo temos, acho que, € muito, como é que eu hei de dizer, ndo ha aqui nenhuma certeza mesmo
gue nés tenhamos um contrato de trabalho, mesmo que, ndés nunca sabemos o que é que pode
acontecer no futuro. N6s estdvamos no melhor ano de sempre, por exemplo no (nome da empresa),
tenho alguns clientes meus que tém empresas e eles comentavam comigo que estavam no melhor
ano de sempre, e depois aconteceu esta pandemia e tudo quebrou, portanto ndo ha nada aqui que
seja certo, depois 0 que é que nos resta fazer? Resta-nos adaptar e depois quem melhor se adaptar,
€ gquem vai sobreviver e quem vai conseguir ganhar mais dinheiro, quem vai conseguir ter mais
clientes, quem vai conseguir ter mais aulas. E obvio que esta adaptacéo e esta mudanca, e todos
nds temos uma resisténcia, o ser humano, tem uma resisténcia & mudanga, muito grande, e quem
se adaptar mais rapido e quem mudar mais rapido para a nova realidade € quem vai ter mais
sucesso, e como disse a F, ha colegas que mesmo quando estdvamos no melhor ano de sempre,
eles se queixavam, portanto eles vao continuar a queixar-se, e o trajeto deles, ou mudam, ou se
adaptam, ou mais cedo ou mais tarde, vou usar aqui uma palavra que ndo gosto muito mas, vao
morrer, porque nao vao conseguir vingar nesta area, e se nao mudarem como pessoas, mesmo que
eles mudem de area, vai ser igual. Aqui em relagdo aos meus colegas, funcionarios e ao meu
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trabalho em si quando o clube abrir, eu acho que a principal ferramenta que vamos ter para o
sucesso € mostrarmos, quer aos nossos trabalhadores, quer aos nossos clientes, quer aos NOSS0S
sécios, a seguranca que vamos, que vamos ter em termos de medidas de seguranca e higiene,
porque se nos fizermos esta esta passagem de, ou melhor, este mostrar de que estamos a tomar
todas as medidas e que eles se podem sentir seguros, no clube, como se sentem nas suas casas,
va digamos assim, esta vai ser a principal funcdo para voltarmos a normalidade, para voltarmos a
crescer como negocio, crescer COmo empresa e crescer cComo pessoas, porque se eu me sentir
seguro, eu vou dizer ao meu colega, “ndo, vem treinar, vem treinar que ndo ha problema, porque a
F quando, depois de dar a aula ela limpa o material todo e da-nos indicacbes para nés limparmos
os materiais antes de arrumar”, e eu acho que isto vai ser muito importante, e vai ser esta forma que
gue nés vamos utilizar para crescer e depois €, um bocadinho esperar o que é que o que é que vai
acontecer porgque, depois dos nossos clubes abrirem, vamos de certeza ter de reavaliar, e ter de
certeza de nos readaptar outra vez, estas medidas que ndés estamos a tomar agora, € que
delinedmos em equipa, e a nossa chefia delineou isso também, estéo planejadas, mas temos os
clubes fechados, assim que a primeira pessoa entrar nos clubes, vamos detetar logo falhas, e vamos
ter de nos readaptar logo, assim que a primeira pessoa a pisar no clube, eu por exemplo, 0 meu
clube sé vai abrir dia oito, e eu estou atrasar ao maximo a disposi¢do de sinaléticas e disposicao de
material, porque amanhd vou dar suporte a uma colega minha na Elias Garcia e vou também avaliar
0 que é que vai acontecer na Elias Garcia, para ja trazer essa experiéncia para poder adaptar logo
duma melhor forma o meu clube. E eu acho que é isto que é essencial para todos e para termos
esta mudancga de forma segura e eficaz.

Moderador: Obrigada mais uma vez a vossa disponibilidade para estar aqui.
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Apéndice 3: Caracterizacao das Aulas de Grupo

Antigas dinamicas

Abs Moves — Aula de 10 minutos de abdominais no ginasio a cada hora certa

Hut Hiit — Aula de 5 minutos de treino intervalado de alta intensidade ao minuto 15 de cada hora
Fit Moves — Aula de 10 minutos de treino funcional no ginasio ao minuto 30 de cada hora

Stretch Moves — Aula de 10 minutos de exercicios de alongamentos ao minuto 45 de cada hora

Novas dinamicas — Gym Based Classes

Fit Moves — E uma aula de 30 minutos intensivos “old school”! Esta atividade é acompanhada por
musica explosiva e ndo tem “coreografia” base. E constituida por dois circuitos de uma série de
cinco exercicios “old school” que usa o peso do corpo e equipamento de treino funcional “light”
alternados.

Beneficios: Permite uma maior forca, queimando igualmente calorias e gorduras localizadas

Flex Moves — Esta aula usara somente o peso corporal e a corda como elemento balizador. E uma
aula muito dindmica e divertida. Tem a duragdo de 30 minutos e divide-se em 3 blocos

-Aquecimento de mobilidade articular

-Bloco 1: trabalho de mobilidade articular, com foco na coluna. Movimentos em todos os planos. O
objetivo € melhorar a qualidade do movimento da coluna.

-Bloco 2: exercicios de flexibilidade com foco na cadeia posterior. Outras cadeias musculares
poderdo ser incluidas, mas terd sempre forte o foco na zona posterior do corpo.

Beneficios: Melhoria da mobilidade articular, com foco na coluna, e aumento da flexibilidade com
foco na cadeia posterior.

Hi Five Moves — Esta aula divide-se em duas estacdes de treino: Cardio (com bicicleta) e Forga
(com peso corporal e elasticos). Tem a duracao de 30 minutos. Serdo 4 rondas de 5 minutos de
intervalo, onde o objetivo é terminar com um treino de full body. Existird 1 minuto de transicdo
entre estacOes para permitir os ajustes da bicicleta e a higienizacdo das mesmas. Bicicleta onde a
componente cardio é a principal e onde os participantes vao poder aprimorar a sua técnica a pedalar.
Forca onde os exercicios se vao focar no trabalho do trem superior, usando peso do corpo e/ou
elasticos.

Beneficios: Melhoria da resisténcia cardio-respiratoria, assim como da tonificacdo dos membros
superiores, peito, costas e core.

React Moves — Uma aula interativa e desafiante com drills de velocidade e reagéo utilizando um
novo equipamento — a escada de agilidade. Tem a duracao de 30 minutos e divide-se em 3 blocos:

-Aguecimento de mobilidade articular e jogos que vao aumentar a frequéncia cardiaca

-Parte fundamental onde se vdo combinar exercicios que melhoram as competéncias de agilidade,
reacdo e velocidade de forma divertida, com exercicios de tonificacdo geral
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-Finisher que é um challenge final de treino que pode ser feito de forma individual, por 2 equipas ou
todos juntos.

Beneficios: Melhoria da resisténcia cardiorrespiratdria, assim como ajudar a desenvolver a
coordenacgdo motora, a agilidade e a capacidade de reacdo motora a estimulos externos.

Hiit Zone — Aula rapida de 30 minutos em que vai sentir que fez o treino da semana. Baseada no
método de treino intervalado de alta intensidade, € uma sessé@o de cardio composta por periodos
rapidos de treino bastante forte. A ideia principal do treino de alta intensidade passa por disparar a
intensidade do seu cardio, assim, terd de puxar por si até ao seu maximo durante cada periodo entre
20 a 90 segundos. Precisamente o oposto de ir fazer uma corrida de longa duracdo com o objetivo
de aumentar o periodo em atividade.

Em alguns ginasios existe a possibilidade de utilizar uma passadeira Matrix e um banco
multifungdes, o Terra Core.

Beneficios: Queima mais calorias durante e no p6s-treino. Promove melhoria cardiovascular e
manutencdo da massa muscular.

Hut Runners Indoor — Aula dindmica cujo o foco € potenciar a técnica de corrida e as diversas
capacidades ou qualidades fisicas, através de exercicios especificos. Duragdo de 30 minutos,
dividindo-se em 4 blocos:

-Aguecimento (5 min) mobilidade articular e ativacdo geral, elevando a frequéncia cardiaca

-Técnica (6-8 min) exercicios especificos de variacao de frequéncia, amplitude e descolamento que
visam a melhoria generalizada da técnica de corrida, fortalecimento muscular, economia de esforco
e correcao postural ao nivel de todos 0s segmentos

-Parte fundamental (12-15 min) combinacdo de exercicios que visam desenvolver a corrida através
de varios tipos de treino especifico de corrida

-Alongamentos (2 min) exercicios que facilitem o relaxamento muscular e o restauro da normal
amplitude do movimento

Beneficios: Melhoria da resisténcia cardiorrespiratéria, da auto-confianca e auto-estima. Vai
potenciar a tonificacdo geral também. Pode ajudar na gestéo do stress.

Abs Moves — Uma prética de trabalho localizado na musculatura do abdémen, realizado em grupo
sob a orientacdo de um instrutor. Os sdcios devem se focar e praticar a atividade abdominal de
acordo com a sua necessidade: supra umbilical, infra umbilical, obliquos, lombar ou todas elas se
assim for necessario. Melhore os seus abdominais, melhore a sua postura.

Beneficios: Permite uma maior forca, queimando igualmente calorias e gorduras localizadas.

Aulas Fitness Hut

Pilates Moves — E uma prética que lhe proporciona uma maior consciéncia corporal, combinando o
controlo do corpo com a mente. O equilibrio e a postura sdo dois fatores que vamos trabalhar em
conjunto.

Beneficios: Prevencdo de problemas nas costas, trabalhar para um corpo firme e tonificado, ajudar
em atividades diérias.
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Yoga Moves — E uma prética que ensina, como respirar melhor, como relaxar, como concentrar-se,
como trabalhar masculos, articulacGes, nervos, glandulas enddcrinas, 6rgdos internos, etc. através de
exercicios fisicos que respeitam o ritmo biologico do praticante. Os efeitos sobre o corpo, sua
flexibilidade, fortalecimento muscular, aumento de vitalidade e administracdo do stress fazem-se
sentir muito rapidamente.

Beneficios: Melhora a flexibilidade, clareza mental, melhor autoconhecimento das suas capacidades,
controlo do stress e aumento da concentragéo.

3B (BUM BUM BRASIL) — E uma aula dedicada exclusivamente ao trabalho dos gltteos, coxas e
abdominais. Ao som de musicas brasileiras, com a duracdo de 30 minutos, esta atividade promete
combater a celulite! E muito divertida e de acompanhamento facil. Basta uma aula para comprovar
os resultados e é ideal para quem quer maximizar o seu tempo no ginasio.

Beneficios: Melhora o seu estado de espirito, melhora a coordenacéo, transmite-lhe uma sensacéo de
bem-estar.

Spinning — E um programa original de Indoor Cycling e é muito mais que um treino, é uma
filosofia. No seu ndcleo, o Spinning é uma jornada ao mundo do fitness, uma oportunidade para
experimentar nao s6 um programa de treino magico, mas também um desafio pessoal, de
camaradagem e energia — e tudo isto ao ritmo de cada um. Se pedala para se tornar mais forte,
alimentar o corpo e o espirito, suar o stress do dia-a-dia ou para se reinventar e motivar, deve incluir
0 Spinning no seu programa de treinos.

Beneficios: Utilizando a metodologia do treino de ciclismo de estrada, esta atividade consegue
envolver a mente e 0 corpo numa sessao onde se misturam as técnicas de ciclismo com principios de
treinos seguros, de lideranca e motivacgdo de modo a dar-lhe energia, o desafio e a inspiragdo que
procura.

Zumba - E uma atividade baseada em dancas latinas que tem essencialmente um caréter aerébio e
muito divertido. As aulas tém uma duracédo de 30, 45 e 60 minutos e durante esse tempo vai saltar,
mexer 0s bracos, as pernas, a anca, conseguindo envolver o seu corpo e mente nesta atividade, que
combina exercicios aerébios com exercicios de resisténcia de peso corporal.

Beneficios: Queima de calorias - perde entre 500 a 1000 calorias por aula de 1h hora, depende da
intensidade do seu treino. Aumenta o condicionamento fisico, fortalece ossos e musculos, melhora o
equilibrio e o humor, reduz as dores em geral, potencializa a aprendizagem, a memaria e a atencao
retarda o processo de envelhecimento e garante um convivio coletivo, novas amizades e boa
disposigéo.

Cross Moves — Aula baseada nas tendéncias mais recentes de Cross Traning, através de
movimentos funcionais e intensidade elevada, onde, cada dia, um treino diferente. Utiliza pequenos
equipamentos/exercicios calisténicos e de halterofilismo. As aulas tém um formato de “small group
training” com uma lotagdo méaxima de 10 pessoas, de modo a garantir um acompanhamento eficaz a
cada participante. Nestas sessdes ird utilizar equipamentos como: barra olimpica, tubos PVC, med
balls, speed ropes, plyo boxes, entre outros.

Beneficios: Vai por melhorar a capacidade cardiorrespiratoria, a forca, a poténcia, coordenacao e
precisao.

Aulas Les Mills
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Body Combat — E um treino de cardio apoiado numa musica altamente motivadora, onde se liberta
num todo. Este programa ferozmente energético € inspirado nas artes marciais e utiliza movimentos
de grande variedade de disciplinas como o karaté, boxe, tackowondo, tai chi e muay thai.

Beneficios: Autoconfianga, poder, libertagdo, divertido e facil, focado, forca interior, liberta a
agressividade, viciante, resultados rapidos, transformacao corporal total, aumento da resisténcia e do
foco, condicionamento especifico.

Body Balance — E um treino de yoga, tai chi e pilates que aumenta a flexibilidade e a forca e o
deixa com uma sensacao de calma e foco. A respiracdo controlada, a concentracdo e uma serie de
movimentos, poses e alongamentos estruturados ao som de musica criam um treino holistico que
coloca o corpo num estado de harmonia e equilibrio.

Beneficios: Realga a sua sensacdo de bem-estar e de foco, acalma, relaxa e solta a tenséo fisica e
mental, for¢a (interior/exterior), flexibilidade, tonificagédo, boa postura.

Body Pump — E uma aula original de treino com pesos que fortalece e tonifica todo o seu corpo.
Trabalha todos os principais grupos musculares através dos melhores exercicios da sala de
musculacao, como o0s agachamentos, 0s presses, as elevacgdes e os curls. Excelente musica,
instrutores sensacionais e a sua prépria escolha de pesos inspiram-no a alcancar os resultados que
procura de forma muito rapida.

Beneficios: Sentir-se mais forte e confiante, poderoso, sentir-se desafiado, uma sensacédo de
realizacdo, obter resultados progressivos, temporalmente eficiente, tonificar e moldar, motivado,
forca e resisténcia muscular, mais interessante/divertido que pesos livres, resultados mensuraveis.

Body Step — E um treino de step energizador que o deixa liberto e vivo. Utilizando um step de
altura ajustavel e movimentos simples sobre, por cima de e em volta do step obtera grande
motivacao. Os blocos de treino cardiorrespiratorio, colocam os sistemas de queima de gordura em
alta e os blocos de condicionamento moldam e tonificam o seu corpo.

Beneficios: Sentir-se elevado e vivo, despreocupado, uma sensa¢do de alegre harmonia, previsivel,
base aerdbia, o seu espacgo pessoal, condicionamento da regido inferior do corpo, queimar calorias,
trabalhar dentro do seu proprio nivel, gestdo geral de peso.

Body Attack — E um treino cardiorrespiratério inspirado no treino desportivo que aumenta a forca e
a resisténcia. Esta aula de treino intervalado de alta intensidade combina movimentos aerébios
atléticos com exercicios de forca e estabilidade. Instrutores dindmios e musicas poderosas motivam
toda a gente a alcancar os seus objetivos de fitness.

Beneficios: Tonificar e dar forma ao seu corpo, melhorar a sua coordenacéo e a sua agilidade, tornar
0 corpo mais forte através de trabalho de condicionamento do core.

RPM — E um treino indoor cycling no qual pedala ao ritmo de musica poderosa. Enfrente o terreno
com o seu chefe de equipa inspirador que guia o pelotdo através de subidas, retas, picos de
montanha, provas cronometradas e treinos intervalados. Descubra o seu atleta interior, transpire e
queime calorias para alcancar o éxtase induzido por endorfinas.

Beneficios: Entrar na “zona”, vital, vivo e energético, um éxtase induzido por endorfinas, euforia,
queima de calorias, transpiragéo, libertacdo de stress, sem impacto, resultados mensuraveis, energia
de grupo, melhoria do condicionamento cardiorrespiratorio, desafio, focado pela musica, for¢a na
regido inferior do corpo.
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Sprint - Uma sessé@o de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) de 30 minutos que usa uma
bicicleta estatica para atingir resultados mais rapidamente. E um tipo de treino curto e intensivo,
onde a emocdo e a motivacdo aparecem ao serem levadas ao seu limite fisico e mental. Esta
cientificamente comprovado que vai alcancar resultados rapidamente.

Beneficios: Aumentar a massa muscular e treinar o corpo para queimar massa gorda. Conseguir
resultados mais rapidos do que num treino de progressdo linear. Continuar a queimar calorias varias
horas apds o treino. Ficar mentalmente mais resistente de uma forma réapida.

CX Worx - Treino curto e eficaz que visa solicitar todos os grupos musculares do tronco (incluindo
abdominais) e gluteos, numa aula coreografada de 30 minutos que combina o melhor do treino
personalizado com a energia social de uma aula de grupo.

Beneficios: O treino combina a esséncia do treino personalizado com o que de melhor oferece uma
aula de grupo, a energia social! Tem a duracéo de 30 minutos e baixo impacto. Com uma
componente cardiorrespiratoria moderada, esta aula é direcionada para todos 0s niveis de
condicionamento fisico.

Aulas Outdoor

Hut Fight — Esta aula é baseada em técnicas de artes marciais simples de forma a serem inseridas
num circuito de treino intenso e desafiante. As técnicas de luta envolvem muitos grupos musculares,
entdo potenciam o gasto caldrico e um grande trabalho do core. Nao exige uso de qualquer material
e todas as técnicas sdo executadas em “sombra” (sem contacto). Com dura¢do de 30 minutos, divide-
se em 3 blocos:

-Aquecimento: tipico de uma aula de luta

-Parte fundamental: que se divide em 2 circuitos, workout 1 onde trabalhamos deslocacGes/ técnica
e reacdo, e workout 2, mais intenso onde € criado um circuito mais desafiante.

Beneficios: Melhoria da resisténcia cardiorrespiratoria, da auto-confianca e auto-estima. Vai
potenciar a tonificacdo geral também. Pode ajudar na gestdo do stress.

Hut Flow — Com inspira¢ao no “animal flow” (movimentos livres inspirados em animais) e em
exercicios de mobilidade, esta aula vai permitir aos participantes melhorarem a qualidade do seu
movimento. Tem muitos exercicios com base no chdo em 4 apoios, logo vai ter uma grande
solicitacdo do core. Com a duracgdo de 30 minutos, divide-se em 3 partes:

-Aquecimento e skill: aqui serd feito um trabalho de mobilidade articular e ensinados as varias
técnicas de base, ja com pequenos desafios e progressoes.

-Parte fundamental: aqui é constituido um flow (um continuo de movimentos em varios planos),
onde serdo incluidos também outro tipo de exercicios calisténicos (peso corporal). O participante vai
poder praticar e receber feedback da aprendizagem no skill.

-Cool down: o retorno a calma com alongamentos especificos.
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Beneficios: Melhoria da mobilidade geral da postura. Vai potenciar também a flexibilidade e aliviar
tensbes musculares. Como o ritmo da aula € ajustado a cada participante e a aula acontece em espaco
aberto, vai ajudar no alivio do stress. Tem ainda uma grande componente de reforgo do core.

Hut Runners Outdoor — Nao é dentro de estudio, ndo € dentro do Hut. Comegamos na entrada do
seu clube e vamos treinar para a rua. E aqui que vamos encontrar o cenario perfeito para melhorar a
sua performance na corrida, onde vamos ultrapassar os “obstaculos” mais reais, como subidas, terra
batida, e tanto mais.

Beneficios: Treino cardiovascular, promove melhoria da técnica da corrida, da postura e aumenta a
motivacao.

Aulas Virtuais / V-Class — Um novo conceito de aulas onde o instrutor real é substituido por um ou
mais instrutores virtuais. Estes instrutores aparecem em videos projetados na tela do estidio e vao
puxar pelo seu maximo tal como numa aula normal. A qualquer hora, hd sempre uma aula a acontecer
nos estudios do Fitness Hut. Acreditamos que vai ser, cada vez mais, possivel conciliar a sua agenda
com as suas aulas favoritas.
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Apéndice 4: Questionario de Avaliacdo do Diretor Tecnico

Questionario para Avaliacao do Diretor
Técnico

Exemplo de questionario a realizar junto dos colaboradores de um ginasio, em caracter
anénimo.

Este questionario foi baseado em ideias do livro "Dire¢gdo Técnica de Ginasios e Health
Clubs" do autor Joao M. de Brito em 2014

Numa escala de 1a 5, sendo 1 "Muito insatisfeito” e 5 "Muito satisfeito”, avalie a
performance do seu Diretor Técnico.

4. Capacidade de organizac¢ao, gestao da equipa e lideranca
Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito
) Insatisfeito
) Neutro
) Satisfeito

) Muito satisfeito

5. Capacidade de motivagao da equipa
Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito

) Insatisfeito
Neutro

) Satisfeito

) Muito satisfeito

3. Capacidade de conhecimento
Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito
) Insatisfeito

) Neutro
) Satisfeito

) Muito satisfeito
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6. Cumprimento das regras de conduta
Marcar apenas uma oval.

Muito insatisfeito
Insatisfeito
Neutro

Satisfeito

Muito satisfeito

7. Capacidade de disponibilidade acompanhamento da equipa
Marcar apenas uma oval.

Muito insatisfeito
Insatisfeito
Neutro

Satisfeito

Muito satisfeito

8. Capacidade de organizagao da formacé&o continua interna
Marcar apenas uma oval.

Muito insatisfeito
Insatisfeito
Neutro

Satisfeito

Muito satisfeito
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9. Capacidade de organizacao dos recursos materiais

Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito
() Insatisfeito

) Neutro
() satisfeito

) Muito satisfeito

10. Capacidade de organizagao dos recursos espaciais da infraestrutura
Marcar apenas uma oval.

Muito insatisfeito
) Insatisfeito
) Neutro
) Satisfeito

) Muito satisfeito

11. Capacidade de organizacédo do mapa de aulas de grupo trimestral

Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito
) Insatisfeito

) Neutro

) Satisfeito

) Muito satisfeito

12. Capacidade de comunicacao

Marcar apenas uma oval.

Muito insatisfeito
Insatisfeito
Neutro

Satisfeito

Muito satisfeito
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13. Capacidade da instrucao de feedback positivo/negativo
Marcar apenas uma oval.

) Muito insatisfeito
) Insatisfeito

) Neutro

) Satisfeito

) Muito satisfeito

14. Capacidade geral da funcao de Diretor Técnico
Marcar apenas uma oval.

() Muito insatisfeito
() Insatisfeito

_ ) Neutro

") Satisfeito

() Muito satisfeito

15. Indicar 3 pontos positivos do Diretor Técnico

16. Indicar 3 pontos negativos do Diretor Técnico

17. Indicar 3 fatores que alterava no ginasio, se fosse o Diretor Técnico
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Apéndice 5: Trabalhos Fitness Hut

Maquinas: Execucdo Técnica e Musculos Envolvidos

Leg Extension

Execucdo Técnica:

-Sentar na cadeira, regular o encosto de modo a ficar com a dobra do joelho na ponta do assento.
-Colocar a almofada entre o pé e a canela.

-Realizar a extensdo da perna e voltar a posicdo original, que deve corresponder a uma amplitude
superior a 90° de contragéo.

Musculos Envolvidos:

-Quadriceps

Leg Curl

Execucdo Técnica:

-Sentar na cadeira, regular o encosto de modo a ficar com a dobra do joelho na ponta do assento.
-Colocar a almofada entre o final da canela e inicio do gémeo.

-Regular o apoio de modo a ficar bem fixo pelas coxas para evitar elevacdo das pernas durante a
contracao.

-Regular a almofada de modo a ficar com as pernas o mais elevadas possivel.
-Realizar a contracdo da perna até ao limite maximo e voltar a posicéo inicial.

Musculos Envolvidos:

-Isquiotibial

-Femoral

Leg Press

Execucdo Técnica:

-Regular o assento de modo a posicionar as pernas na maquina e formar um angulo de 90° ou mais
entre as pernas e coxas.

-Encostar bem o tronco e a bacia ao assento.

-Colocar os pés afastados a distancia dos ombros ou um pouco mais, com a ponta do pé ligeiramente
direcionada para fora e realizar a extensao quase total das pernas, evitando bloquear a articulagdo do
joelho.
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-Voltar a posicao inicial.

Mousculos Envolvidos:

-Quadriceps
-Femoral
-Gémeo

-Gluteos

Hip Abduction

Execucdo Técnica:

-Sentar confortavelmente na maquina, e regular o assento de modo que as almofadas laterais
encostem nas coxas.

-Regular as almofadas de modo a estarem o mais fechadas possivel com as pernas no interior.
-Realizar a abducéo das coxas na maxima amplitude possivel e voltar a posicdo inicial.

Musculos Envolvidos:

-Abdutores do quadril

Hip Adduction

Execucdo Técnica:

-Sentar confortavelmente na maquina, e regular o assento de modo que as almofadas laterais
encostem nas coxas.

-Regular as almofadas de modo a estarem o0 mais afastadas possivel com as pernas no exterior.
-Realizar a aducdo das coxas na méaxima amplitude possivel e voltar a posicao inicial.

Musculos Envolvidos:

-Adutores do quadril

Lat Pulldown

Execucdo Técnica:

-Sentar e ajustar a almofada de modo a conseguir tocar com 0s pés no chéo e ndo subir as coxas no
momento do exercicio.

-Agarrar a barra com as maos a largura de um palmo entre o ombro e a méo.
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-Iniciar o movimento de puxar, atingindo a maxima amplitude, fechando as omoplatas, lancando os
cotovelos para tras e contraindo os musculos ao lancar o peito para fora no momento final da
contracao.

-Voltar a posicéo inicial.

Mousculos Envolvidos:

-Grande Dorsal

Chest Press

Execucdo Técnica:

-Sentar e regular o banco de modo que as pegas fiqguem a altura do peito.

-Regular a posicdo das pegas para que o movimento do exercicio se inicie 0 mais proximo do peito
possivel.

-Empurrar a maquina até sentir total contragdo do musculo peitoral e voltar a posicao inicial.

Mousculos Envolvidos:

-Peitoral maior

Converging Shoulder Press

Execucdo Técnica:

-Sentar e regular o assento de modo a ficar com as pegas a altura dos ombros.
-Empurrar o peso para cima evitando esticar os bracos na totalidade e bloquear os cotovelos.
-Voltar a posicéo inicial.

Mousculos Envolvidos:

-Deltoides
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Maquinas CV: Como funcionam

Passadeira

Execucdo Técnica:

-Colocar-se em cima da passadeira e colocar o clipe de seguranca numa parte do tecido do corpo
-Ligar a passadeira e aumentar a velocidade lentamente

-Fazer um aquecimento a andar numa velocidade moderada

-Apds o0 aquecimento, aumentar a velocidade e se necessario aumentar a inclinacdo em corrida
-Pode-se alterar sempre a velocidade e a inclinagao

-Ap0s a corrida, reduzir a velocidade de forma a andar novamente e depois parar

Né&o fazer:

-N&o agarrar as barras frontais ou laterais

-N&o comecar logo com corrida

-Né&o parar de repente a corrida

Eliptica

Execucdo Técnica:

-Colocar os pés no lugar indicado e as mdos nas pegas verticais

-Para ativar a maquina, deve-se comecar a pedalar

-Os bracgos balancam puxando as pegas, a0 mesmo tempo que os pés fazem o movimento da eliptica

-Pode-se aumentar a resisténcia do aparelho
Né&o fazer:

-Os joelhos nunca devem esticar

Remo

Execucdo Técnica:

-Sentar-se com o corpo alinhado, colocando o gluteo apoiado no assento
-Ajustar as alcas dos pedais aos pes

-Segurar o cabo do remo com as duas maos a largura dos ombros
-Manter as costas direitas contraindo a zona abdominal

-Empurrar com os calcanhares a plataforma e esticar as pernas

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto

144



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

-Com as pernas quase retas, inclinar o tronco ligeiramente para tras
-Manter os bracos levantados com as méos perto das costelas, levando a pega ao externo

-Na volta, deixar a pega deslizar pelo tronco e quando estiver quase nos joelhos, dobrar as pernas e
fazer o mesmo movimento

Né&o fazer:

-Né&o esticar totalmente as pernas

-Né&o dobrar as costas na puxada da pega

-Né&o fazer os movimentos do tronco e das pernas simultaneamente

-Inclinar o corpo demais para a frente

Skierg

Execucdo Técnica:

-Agarrar nas pegas
-Situar os pés na plataforma a largura dos ombros

-Com os bracos sempre ligeiramente fletidos, leva-los acima da cabeca, esticando o corpo e colocar
0 peso na maioria nas pontas dos pés

-Ap0s esse movimento, puxar 0s punhos para baixo como se fosse 0 movimento do ski
-Contrair 0 abdominal e os musculos das costas

-Dobrar mais os joelhos e passar 0 peso para os calcanhares

-Voltar a repetir o movimento

Né&o fazer:

-Nunca esticar 0s bragos

-N&o esticar as pernas

Air Bike

Execucdo Técnica:

- Ajustar a altura do banco de acordo com a estatura para que 0 movimento fique confortavel
-Colocar os peés nas presilhas e prender bem

-Contrair 0 abdémen e as costas de modo a ficarem mais retas possivel, mesmo que o movimento
nédo permita a erecdo total

-Segurar as pegas e pedalar ao mesmo tempo que puxamos as pegas para o corpo

Ndao fazer:
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-Nao contrair o abdominal

-Curvar as costas
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Pesos Livres: Exercicios comuns

Barbell Pullover / Lying Barbell Bench Press / Chest
Chest Overhead Extension Press
COSTAS

Two-Armed Bent Over Row

Bent Over Barbell Row

OMBRO

Dumbbel| Lateral Raise Forward / Front Dumbbell
Dumbbell Shoulder Press (Power Partials) ~ Raise
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Dumbbell Shrug Upright Dumbbell Row Scarecrows

BICEP

One-Arm Dumbbell Preacher Barbell Curl / Standing
Curl Bncegs Curl Seated Dumbbell Curl

Concentration Curls Hammer Curls

TRICEP

Seated Tricep Press / ' Decline Tricep Extension
Extension Tricep Dumbbell Kickback (Skull crushers)

Seated Single Arm Overhead
Dumbbell| Tricep Extensions

ABDOMINAL
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Russian Twist Medicine Ball V-Ups

Dumbbell Side Bend

GLUTEOS

M%@z

Weighted Glute Bridge

_ Barbell Hip Thrusts Romanian Deadlift Barbell Deadlifts

PERNAS

Barbe!_l Squat

Dumbbell Side Lunge / Standing Dumbbell Calf
Lateral_ Lunge quse Goblet Squat
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Front Barbell Squat Dumbbell Deadlift

Lunge Twist
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TRX: Execucéo Técnica e Musculos Envolvidos

O TRX foi originalmente criado por um soldado americano, este pretendia manter-se em forma com
0 pouco tempo e espacgo que tinha, e 0 TRX apenas necessita de um local fixo e seguro onde seja
possivel colocar o equipamento.

Surgiu entdo o TRX, a instabilidade causada pelo sistema de suspensao dificulta a execucéo de
alguns exercicios, ou seja, pode ser utilizada por pessoas bem condicionadas, no entanto, pode
facilitar na execucéo de outros, como por exemplo as remadas (dependendo da inclinacdo) que
podemos incluir por exemplo, pessoas com alguma lesdo, ou mais idosas. O TRX pode ser utilizado
por todo o tipo de populacéo.

Exercicios:
Rosca isquiotibiais TRX

Execucdo Técnica:

-Coloque os calcanhares nas algas do TRX, eleve o quadril e puxe os calcanhares na direcao dos
gluteos com o quadril o mais estatico possivel.

Mousculos envolvidos:

-Abdominal
-Posterior de coxas

-Gluteos

Agachamento Unilateral TRX

Execucdo Técnica:

-Segure as algcas com as maos, estenda uma das pernas a frente e faca um agachamento com a perna
que esta no chéo.

Mousculos envolvidos

-Quadriceps
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Afundo TRX

Execucdo Técnica:

-Fique de costas para 0 TRX, prenda o peito do pé nas duas alcas, flexione o joelho da perna que
esta no chao.

Mousculos envolvidos

-Quadriceps

-Gluteos

Remada fechada TRX

Execucdo Técnica:

-Segure as alcas com o corpo inclinado para tras e puxe até os cotovelos ficarem ao lado das
costelas.

Musculos envolvidos

-Grandes dorsais

-Biceps

152
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Catia Fialho. Andlise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

Flexao de bracos TRX

Execucdo Técnica:

-Segure as alcas a frente do corpo e na ponta dos pés, em seguida flexione os cotovelos, levando o
peitoral em direcdo ao solo, volte a posicéo inicial.

Mousculos envolvidos

-Peitoral
-Deltoide anterior

-Triceps

Rosca TRX

Execucdo Técnica:

-Segure as alcas com a palma das méos para cima e o corpo inclinado para tras, realize uma flexao
dos cotovelos levando as maos na dire¢cdo dos ombros e volte a posicéo inicial.

Mousculos envolvidos

-Biceps
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Kettlebell: Execucéo Tecnica e Musculos Envolvidos

O Kettlebell é um equipamento de fitness que é formado por uma bola de ferro fundido e que tem
uma alca (os materiais que constituem o kettlebell podem variar). Estima-se que este material foi
criado na Europa no século XVI para fins de lazer, no entanto doi na RUssia que este equipamento
foi utilizado para o treino de resisténcia.

O treino utilizando o kettlebell pode ser divertido, queima gordura como um treino HIIT ndo sendo
monotono como uma corrida, e dependendo dos exercicios, utiliza ainda mais musculos com maior
intensidade, ou seja, este equipamento confere a oportunidade de realizar um treino completo, tanto
aerdbio, como de hipertrofia com utilizacdo de todos os musculos.

Exercicios:
Swing com Kettlebell

Execucdo Técnica:

-Comecar com 0s pés um pouco mais abertos do que a distancia das ancas e aponte os dedos dos pés
para fora

-Pegar num kettlebell com as duas maos, com uma ligeira curva nos joelhos e empurrar as ancas
para trés, semelhante a um agachamento

-Manter os bracos ligeiramente soltos, em um movimento, levar o kettlebell para tras através das
pernas e, em seguida, conduzir as ancas para a frente e levar o kettlebell para cima com os bracos
esticados ao nivel dos olhos

-Permitir que o peso balance facilmente de volta para a proxima repeticdo
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Mousculos envolvidos:

-Posteriores da coxa
-Gluteos
-Quadriceps

-Core

-Ombros

Exercicios:
Peso-morto com Kettlebell

Execucdo Técnica:

-Comecar com um unico kettlebell na sua frente no chdo, mantendo uma ligeira curvatura nos
joelhos, pés ligeiramente voltados para fora e pés mais afastados do que a largura dos ombros

-Agachar, mantendo as costas e os abdominais rigidos, segurar o kettlebell e ficar em pé direito
empurrando as ancas, comprimindo os gliteos durante 0 movimento

-Manter as costas direitas e 0 peito para cima durante o movimento e tentar manter o peso perto das
pernas no movimento para cima e para baixo

-Executar o movimento no sentido inverso até o kettlebell tocar no chao

Mousculos envolvidos:

-Posteriores da coxa
-Gluteos

-Core
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Exercicios:
Clean and Press com Kettlebell

Execucdo Técnica:

-Iniciar o movimento em pé com os peés ligeiramente afastados, posicionando o kettlebell no chdo no
meio deles

-Com as costas e o tronco direitos, inclinar as ancas ligeiramente para a frente para que dé para
agarrar com seguranca o kettlebell (mé&o direita para pegar e esquerda para equilibrar)

-Num movimento explosivo, comprimir o gluteo e deslocar as ancas para a frente para levantar o
kettlebell mantendo o cotovelo elevado

-Ao chegar ao topo do movimento, girar o cotovelo debaixo do peso e, em seguida, garantir que é
pousado atras do ombro, com o punho virado para cima

-Dobrar os joelhos ligeiramente antes de estender o brago e empurrar o kettlebell acima da cabeca
-Segurar por um ou dois segundos antes de inverter os movimentos de volta a posicao inicial

Mousculos envolvidos:

-Posteriores da coxa
-Quadriceps
-Trapézios

-Ombros

-Triceps

-Dorsal

-Core
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Exercicios:
Agachamento Goblet com Kettlebell

Execucdo Técnica:

-Pegar num Unico kettlebell com as duas maos do lado de fora da alca do kettlebell
-Os cotovelos ficam do lado do corpo

-Deixar o core rigido e contraido, manter o peito para cima, 0 pesco¢o numa posic¢ao neutra e em
seguida, fazer um agachamento

Musculos envolvidos:

-Quadriceps
-Gluteos
-Core

-Biceps

Exercicios:
Press Militar com Um Unico Brago com Kettlebell

Execucdo Técnica:

-Ficar em pé com o kettlebell na posicéo de rack mantendo os glateos, quadriceps e tend@es rigidos

-Empurrar o kettlebell para cima e para longe de si até que o braco esteja completamente em linha
reta e acima da cabeca

-Trazer lentamente o kettlebell para baixo para a posi¢éo de rack
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-Executar igual com o outro braco

Musculos envolvidos:

-Ombros
-Trapézios

-Triceps
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ANEexos

Anexo 1: Normas e Regulamentos

NORMAS E REGULAMENTOS - TERMOS DE USO

1. OBJECTO

Ao utilizar ou visitar a pagina web alojada em www.fitnesshut.pt (“Site”), a aplicagdo “mobile”(“Aplicacéo”) ou alguma das informagdes, recursos
e servigos de contetdos, incluindo newsletter, areas de download, blogs e féruns através dela disponibilizados (em conjunto, os “Servigos”),

esta, enquanto utilizador ou visitante dos mesmos (“Utilizador”), a concordar com e a aceitar:

i os presentes termos e condigdes de uso (“Termos de Uso”), que regem a utilizagéo do(a) Site/Aplicacéo e dos Servigos pelo
Utilizador e

ii. a politica de privacidade e de protegcdo de dados pessoais disponivel em Politica de Privacidade (“Politica de Privacidade”), que
define os termos em que se processa a recolha e tratamento de dados pessoais do Utilizador. O(A) Site/Aplicacdo e os Servicos séo
detidos pela Fitness Hut, S.A., sociedade anénima registada na CRC de Lisboa sob o nimero Unico de matricula e de pessoa coletiva
509736319 (“Fitness Hut”). Qualquer comunicagao ou pedido de informagéo relativo ao Site, a Aplicagdo, aos Servigos ou aos Termos

de Uso deve ser remetida para a Fitness Hut utilizando a area de contactos do Site.

Através do(a) Site/Aplicagéo, a Fitness Hut d& ao Utilizador acesso aos Servigos. Os Servicos, incluindo atualizagdes, desenvolvimentos, novas

ferramentas e/ou novas propriedades Web, estao sujeitos aos presentes Termos de Uso.

O(A) Site/Aplicacao oferece ainda ao Utilizador a possibilidade de se inscrever num dos clubes de fitness explorados pela Fitness Hut (“Clubes”),
devendo para o efeito preencher o respetivo formulario de adesao, aceitar as condi¢cdes gerais de adesdo (“Condigdes de Adesao”) e o

regulamento do respetivo Clube.

Adicionalmente, pode o(a) Site/Aplicacao prever a possibilidade de envio, pelo Utilizador, para consequente publicagéo e exibi¢ao, sujeita a
aprovacdo pela Fitness Hut, de informag6es, ficheiros de dados, texto escrito, gréaficos, links, ficheiro audio ou outros sons, fotografias, videos ou
outras imagens (em conjunto, os “Conteudos”). A este respeito, o Utilizador reconhece que em circunstancia alguma tem direito a receber
qualquer compensagcao da Fitness Hut pela disponibilizacao dos Contelidos, através do(a) Site/Aplicagdo ou de quaisquer outros meios

identificados nos presentes Termos de Uso.

A Fitness Hut reserva-se o direito de alterar estes Termos de Uso a qualquer momento, limitando-se a colocar as altera¢des online no(a)
Site/Aplicagdo, sendo da exclusiva responsabilidade do Utilizador a verificagdo e cumprimento dos mesmos aquando de cada utilizagdo. O uso
do(a) Site/Aplicacédo depois da publicacéo das alterages constitui a aceitacdo da redacéo atualizada dos Termos de Uso. Caso néo esteja de
acordo com as alteragdes efetuadas ou, de um modo geral, com os Termos de Uso, deve deixar, de imediato, de utilizar o(a) Site/Aplicagcéo e os

Servicos.
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Como contrapartida da atribuicéo do direito de fruicéo e utilizacdo dos Servigos nos termos dos presentes Termos de Uso, o Utilizador aceita
que a Fitness Hut coloque publicidade — antncios e promogdes - nos Servigos. Estes anlncios e promog6es podem estar associados aos

conteudos e informacdes armazenados nos Servigos, a inquéritos realizados através dos Servigos ou outra informag&o.

2. OBRIGAGCOES E RESPONSABILIDADE GERAIS DO UTILIZADOR

Ao aceder, utilizar ou descarregar materiais do(a) Site/Aplicacéo, o Utilizador concorda, em seu nome e/ou em representacéo da entidade em
nome de quem estiver a atuar, cumprir pontualmente com o disposto nos presentes Termos de Uso, garantindo ter poderes para atuar em nome

do terceiro que representa, se for esse o caso.

Esté expressamente vedado o0 acesso aos Servigos por quaisquer outros meios que nao através da interface disponibilizada pela Fitness Hut,
bem como o acesso (ou tentativa de acesso) ao(a) Site/Aplicacdo e/ou aos Servicos através de meios automatizados (incluindo o uso de scripts

ou web crawlers).

Esta expressamente proibida a utilizagcdo do(a) Site/Aplicagdo para outros fins que ndo aqueles a que o(a) Site/Aplicacéo se destina, incluindo
fins ilegais ou quaisquer outros que possam ser considerados prejudiciais para a imagem da Fitness Hut no mercado. A usurpacao, contrafagao,

aproveitamento do contetido usurpado ou contrafeito, a identificagdo ilegitima e a concorréncia desleal séo puniveis criminalmente.

E também proibido ao Utilizador criar ou introduzir neste(a) Site/Aplicacdo quaisquer tipos de virus ou programas que o danifiquem ou

contaminem ou aconselhar terceiros a fazé-lo.
Requisitos de Idade

A utilizagcdo do(a) Site/Aplicacéo e dos Servicos s6 é permitida a quem tiver cumprido, a data da utilizagdo, pelo menos, 16 anos de idade ou a
idade legal para poder celebrar em nome préprio e sem a intervengéo de terceiros a generalidade dos contratos de forma valida na jurisdicao
aplicavel. Quaisquer individuos que ndo preencham este requisito ndo poderao utilizar o(a) Site/Aplicacédo (“Menores”). Caso seja um Menor,
ndo deve tentar registar-se no(a) Site/Aplicacédo ou enviar quaisquer dados pessoais sobre si para a Fitness Hut, a menos que o registo seja
precedido ou acompanhado de uma autorizagao para os devidos efeitos fornecida por quem tenha poderes para validamente suprir essa

incapacidade do Menor, sendo a suficiéncia dos mesmos livremente apreciada pela Fitness Hut.

Conta de Utilizador

De forma a poder aceder a certos Servicos e a areas restritas do(a) Site/Aplicacdo, pode ser-lhe solicitado que forneca alguns dados pessoais
(tais como a identificacéo e dados de contato), no @mbito do processo de registo para a criacdo de uma conta de Utilizador no(na) Site/Aplicagéo
(“Conta de Utilizador”). Deve indicar um enderego de correio eletrénico valido e ao qual tenha o direito de aceder legitimamente, assim como
quaisquer outras informag6es necessarias para concluir o processo de registo. A informacéo disponibilizada deve estar atualizada, completa e

precisa.

O Utilizador é responsavel por manter a confidencialidade da sua palavra passe. Caso detete algum uso ilicito da sua Conta de Utilizador, deve
notificar de imediato a Fitness Hut utilizando o e-mail indicado na area de contatos do Site. Nao obstante, pode ser responsabilizado pela Fitness

Hut ou por terceiro pela utilizacéo ilicita da sua Conta de Utilizador ou da sua palavra passe.
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A conta de Utilizador s6 deve ser utilizada por terceiro com o consentimento do respetivo titular.

O Utilizador é exclusivamente responsavel por quaisquer danos emergentes ou lucros cessantes causados pela sua conduta ilicita ao utilizar

o(a) Site/Aplicacao e os Servicos e pelos Contetdos que disponibilize no(na) Site/Aplicagdo.

Ao enviar, publicar ou exibir Contetdos através dos Servicos deve:

i agir, a todo o tempo, de acordo com os mais elevados padrdes de diligéncia aplicaveis;
ii. abster-se de disponibilizar informacéo e recomendacdes suscetiveis de criar confusdo ou de enganar os Utilizadores do(a)
Site/Aplicagao;
iii. fornecer apenas Conteldos, informagées e recomendagdes no ambito das suas competéncias profissionais e académicas,

experiéncia profissional e know-how;

iv. cumprir com a legislagdo aplicavel;
V. abster-se de fornecer Contelidos para fins diferentes daqueles a que o(a) Site/Aplicacdo se destina;
Vi. abster-se de fornecer Contetdos cujo teor seja ilicito, ofensivo, ameacador, difamatorio, pornogréafico, obsceno ou censuravel.

Sem prejuizo do especialmente disposto nestes Termos de Uso, os seguintes factos, pela sua gravidade, podem levar ao cancelamento

imediato da sua Conta de Utilizador:

i Violagdo grave ou reiterada dos Termos de Uso;
ii. Utilizac&o de linguagem escrita, verbal ou corporal ofensiva ou ameacadora, dirigida a algum Utilizador do(a) Site/Aplicacédo ou a
algum trabalhador, colaborador, sécio ou gerente da Fitness Hut;
iii. Utilizac&o de linguagem insultuosa ou obscenidades;
iv. Disponibilizagédo de Contetdos ilicitos, ofensivos, ameagadores, difamatérios, pornogréficos, obscenos ou censuraveis ou que violem

direitos de propriedade intelectual de terceiros.

Caso a Fitness Hut desative ou de outra forma retire 0 acesso a sua Conta de Utilizador, o Utilizador compreende e aceita que pode ficar
impedido de aceder a certas areas restritas do(a) Site/Aplicacdo, aos detalhes da sua Conta de Utilizador ou a quaisquer contetdos ai

existentes.

3. INSCRICOES NOS CLUBES

A inscri¢cao nos Clubes pelo Utilizador é efetuada exclusivamente através do(a) Site/Aplicacéo, e rege-se pelo disposto nas Condi¢bes de
Adesao, disponiveis para consulta em Condi¢6es de Adesdo. Ao inscrever-se, deve preencher a informagéo solicitada pela Fitness Hut no
formulario de adeséo, que deve ser prestada de forma completa, verdadeira e atualizada. Caso seja Menor, ndo deve inscrever-se sem a

autorizacéo para os devidos efeitos fornecida por quem tenha poderes para validamente suprir essa incapacidade do Menor.

A inscricdo do Utilizador num Clube depende, designadamente, da aceitagdo integral dos Termos de Uso, das Condi¢des de Adeséo, da Politica
de Privacidade e ainda do respetivo regulamento do Clube (que pode ser solicitado antecipadamente a Fitness Hut para consulta), manifestada

através da validacéo de caixas de sele¢do no formulario de ades&o.
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Para mais informagdes e esclarecimentos sobre as inscrigdes nos Clubes e respetiva documentagéo contratual, pode entrar em contato com a

Fitness Hut através do e-mail inscricoes@fitnesshut.pt.

4. DIREITOS E OBRIGACOES DA FITNESS HUT

A Fitness Hut reserva-se o direito de:

i. modificar, acrescentar ou remover partes dos Termos de Uso a todo o tempo;
ii. modificar ou terminar os Servicos por qualquer motivo e sem notificagdo prévia a todo o tempo;
jii. remover Contas de Utilizadores cujo contetido seja ilicito, ofensivo, ameagador, difamatério, pornografico, obsceno ou censuravel ou
que viole direitos de propriedade intelectual de terceiros ou os Termos de Uso;
iv. modificar, substituir, recusar acesso ao(a) Site/Aplicacéo e aos Servicos, suspender ou descontinua-los, parcial ou totalmente. Estas

alteracdes produzirdo efeitos a partir da sua colocagao no(a) Site/Aplicagdo ou da data do envio de eventuais comunicagdes.

A Fitness Hut compromete-se a fornecer suporte técnico ao Utilizador com Conta de Utilizador relacionado com a utilizacéo e funcionalidades

do(a) Site/Aplicacéo, o qual s6 esta disponivel via correio eletronico.

5. PROPRIEDADE INTELECTUAL E DIREITOS DA PERSONALIDADE

Titularidade

Toda a informacao contida no(a) Site/Aplicacdo e nos Servicos e todos os dados e informagdes compilados pela Fitness Hut a ela associados
(tais como ficheiros de dados, texto escrito, Software, musica, ficheiro audio ou outros sons, fotografias, videos ou outras imagens) aos quais
tenha acesso como parte dos Servicos ou através da sua utilizagdo séo considerados contetidos da Fitness Hut (ou de terceiro, quando
devidamente identificado, que detenha a respetiva propriedade intelectual e direitos da personalidade). Nao é permitido ao Utilizador modificar,
locar, comodatar, mutuar, vender, distribuir ou criar uma obra derivada com base nos referidos contetidos (parcial ou totalmente), a menos que
tenha sido expressamente autorizado por escrito para o efeito pela Fitness Hut ou por terceiro que detenha a respetiva propriedade intelectual e

direitos da personalidade.

O Utilizador reconhece e concorda que a Fitness Hut e/ou os terceiros devidamente identificados (conforme aplicavel) retém todos os direitos de
propriedade intelectual (quer esses direitos estejam registados ou ndo e em qualquer parte do mundo onde esses direitos possam existir)
relativos aos Servicos. A Fitness Hut e/ou os terceiros devidamente identificados (conforme aplicavel) retém todos os direitos ndo concedidos

expressamente ao Utilizador nos presentes Termos de Uso.

O Utilizador concorda ainda em ndo remover, ocultar nem alterar quaisquer avisos de direitos de propriedade intelectual (incluindo avisos de

direitos de autor e de marcas comerciais) que possam estar afixados ou contidos nos Servicos.

O Utilizador mantém os direitos de propriedade intelectual e os direitos da personalidade que j& detenha relativamente aos Contetidos que

enviar, publicar ou exibir nos Servigos ou através dos mesmos.
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Marcas e Afins

A menos que tenha expressamente sido autorizado pela Fitness Hut a fazé-lo, nada nos Termos de Uso confere ao Utilizador o direito de utilizar
qualquer das marcas registadas, marcas comerciais, marcas de servicos, logétipos, nomes de dominios e outros sinais distintivos da Fitness

Hut.

Software

A Fitness Hut concede ao Utilizador uma licenca pessoal, de ambito territorial mundial, gratuita, intransmissivel e ndo exclusiva para utilizar a
interface de inscrigdo nos Clubes existente no(a) Site/Aplicagcdo como parte dos Servigos fornecidos (“Software”). Esta licenga tem como Unico
objetivo permitir a inscricdo do Utilizador num dos Clubes tal como é disponibilizado no(a) Site/Aplicagdo, da forma que é permitida pelos Termos

de Uso.

Nao é permitido ao Utilizador (nem pode permitir a terceiros) copiar, modificar, criar uma obra derivada, proceder a engenharia inversa,
descompilagédo ou, de qualquer outro modo, tentar extrair o cédigo fonte do Software ou de qualquer parte que o componha, a menos que tal
seja expressamente permitido ou previsto pela legislagdo aplicavel ou que o Utilizador tenha sido especificamente autorizado por escrito, pela
Fitness Hut, a fazé-lo. A néo ser que a Fitness Hut tenha concedido ao Utilizador uma autorizagéo especifica, por escrito, para fazé-lo, ndo pode
ceder (ou atribuir uma sublicenga de) os seus direitos de utilizacdo do Software, conceder uma garantia relativa aos seus direitos de utilizacéo

do Software ou, em alternativa, transferir qualquer parte dos seus direitos de utilizagdo do Software.
Concessao de Licengas

Ao submeter, publicar ou exibir Contetidos no(a) Site/Aplicagdo ou através dos Servicos, o Utilizador concede:

i a Fitness Hut uma licenga perpétua, irrevogavel, de ambito territorial mundial, gratuita e n&do exclusiva para reproduzir, adaptar,
modificar, traduzir, publicar, utilizar publicamente, apresentar publicamente e distribuir qualquer Contetdo enviado, publicado ou
exibido no(a) Site/Aplicacé@o ou através dos Servigos. Esta licenca, que inclui todos os direitos de propriedade intelectual e direitos da
personalidade (designadamente, direitos de imagem) contidos nos Contetidos, tem como Unico objetivo permitir a Fitness Hut
apresentar, distribuir e promover os Servigos para os seus Utilizadores; ao praticar algum dos atos aqui descritos, o Utilizador esta
também a conceder;

ii. a cada Utilizador dos Servigos uma licenca ndo exclusiva para aceder aos seus Contelidos através dos Servigos, e para utilizar,

reproduzir, distribuir e exibir os mesmos dentro do permitido pelas funcionalidades dos Servicos e do disposto nos Termos de Uso.

O Utilizador concorda que esta licenga inclui o direito de a Fitness Hut disponibilizar esses Conteidos a outras empresas, organizacées ou
individuos com quem a Fitness Hut tenha rela¢des profissionais ou de mera cooperagéo, para o fornecimento de servigcos e para a utilizagao

desse Conteudo juntamente com o fornecimento desses servigos.

As licengas suprarreferidas concedidas relativamente aos Contetidos cessam dentro de um prazo comercialmente razoavel apés a sua remogao
ou eliminagéo dos Servigos. Porém, reconhece e concorda que a Fitness Hut se reserva o direito de reter em servidor, mas nédo os de exibir ou

distribuir, copias dos Contetudos que tenham sido removidos ou eliminados.
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Ao enviar, publicar ou exibir Contetdos através dos Servicos, e ao conceder as licengas referidas nos Termos de Uso, o Utilizador declara e

garante expressamente:

i ndo estar a violar direitos de propriedade intelectual nem direitos da personalidade de terceiro, €;

ii. ter todos os poderes e autoriza¢des necessarios para conceder as licencas supracitadas.

O Utilizador compreende que a Fitness Hut, ao efetuar os procedimentos técnicos necessarios para fornecer os Servigcos aos Utilizadores, pode:

i transmitir ou distribuir o seu Contetido por varias redes publicas e em véarios média; e pode;
ii. efetuar as alteracdes necessarias ao Contelido para ajustar e adaptar esse Contelido aos requisitos técnicos de conetividade de

redes, dispositivos, servicos ou média. O Utilizador concorda que esta licenga permite a Fitness Hut executar estas agoes.

E politica da Fitness Hut responder a avisos de alegadas infracdes dos direitos de autor que respeitem as convengdes internacionais aplicaveis
sobre a propriedade intelectual (incluindo, nos E.U.A., o Digital Millennium Copyright Act), bem como cessar as Contas de Utilizadores quando
se tratem de infratores reincidentes. Caso tenha raz6es para entender que algum dos contetidos do(a) Site/Aplicacéo da Fitness Hut viola

direitos de propriedade intelectual, agradecemos que contacte a Fitness Hut através do e-mail indicado na area de contatos do Site.

6. EXCLUSAO DE GARANTIAS

Na medida do permitido pela legislacéo aplicavel, os servicos séo fornecidos tal como estéo e tal como se encontram disponiveis e a Fitness Hut

ndo fornece qualquer tipo de garantia relativamente aos mesmos. Em particular, a Fitness Hut ndo garante ao utilizador que:

i a utilizacé@o dos servicos va ao encontro das suas necessidades ou expectativas;
ii. a utilizacé@o dos servigos ndo seja interrompida, ou que seja pontual, segura ou isenta de erros;
iii. qualquer informagao obtida, resultante da utilizagdo dos servicos seja exata ou fiavel e;
iv. os defeitos, a existirem, no funcionamento ou da funcionalidade de qualquer software fornecido como parte dos servigos serao

corrigidos.

Nenhumas condi¢des, garantias ou outros termos (incluindo quaisquer termos implicitos no que respeita a qualidade satisfatéria, adequagéo a
um fim ou conformidade com a descri¢éo) séo aplicaveis aos servicos, exceto na medida em que se encontrem expressamente definidos nos

termos de uso.

A utilizagao, pelo utilizador, do(a) Site/Aplicacéo, dos servigos, bem como de quaisquer materiais descarregados ou por outra forma obtidos
através da utilizagdo dos servigos é feita por sua conta e risco exclusivo, sendo exclusivamente responsavel por quaisquer danos emergentes e
lucros cessantes causados ao equipamento no qual efetue a utilizacéo ou visualizagédo do(a) Site/Aplicacéo, dos servigcos e dos materiais ai

disponiveis.

Nada nos termos de uso deve afetar os direitos previstos pela legislagéo aplicavel aos quais o utilizador tem sempre direito como consumidor, se

nessa qualidade intervier e se relacionar com a Fitness Hut, e que, contratualmente, ndo pode concordar em alterar ou renunciar.
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Nenhuma recomendacé&o ou informagéao, oral ou escrita, da Fitness Hut deve ser interpretada como constituindo uma garantia de qualquer tipo, a

menos que esteja expressamente prevista nos termos de uso.

Para facilitar a acessibilidade do utilizador, a Fitness Hut pode incluir links para sites na internet que sejam detidos ou operados por terceiros.
Quando utilizar os links para esses sites de terceiros, o utilizador deve rever e aceitar as regras desse site antes de o utilizar. O utilizador deve
também aceitar que a Fitness Hut ndo controla o conteldo desse site e ndo pode assumir qualquer responsabilidade pelos materiais criados ou
publicados por esses sites de terceiros. Para além disso, um link para um site que néo seja da Fitness Hut ndo significa que esta apoie o(a)

Site/Aplicacédo ou os produtos e servigos ai referenciados.

7. LIMITACAO DE RESPONSABILIDADE

Na medida do permitido pela legislacdo aplicavel, a Fithess Hut ndo assume qualquer responsabilidade perante o utilizador por:

i Quaisquer danos resultantes da utilizacéo do(a) Site/Aplicagcdo e dos servigos, incluindo da inscrigdo nos clubes;
ii. Quaisquer danos resultantes:
a. de qualquer juizo do utilizador quanto a integridade, preciséo ou existéncia de qualquer antncio ou qualquer relagéo ou
transagao realizada com qualquer anunciante, cuja publicidade é apresentada nos servigos ou na newsletter da Fitness
Hut;
b. de quaisquer alteracdes que a Fitness Hut possa fazer aos servigos ou qualquer cessagdo permanente ou temporaria da
prestagdo dos servicos (ou quaisquer funcionalidades dos servigos);
c. da eliminagéo, corrupgédo ou erro de armazenamento de quaisquer contetidos ou outros dados de comunicag6es mantidos
ou transmitidos por ou através da utilizagédo dos servigos;
d. da violagdo direta ou indireta dos termos de uso;

e. da ndo manutencéo da seguranca e confidencialidade da palavra-passe ou detalhes da conta de utilizador.

A responsabilidade da Fitness Hut a titulo de indemnizacao por quaisquer danos emergentes e lucros cessantes relacionados com o(a)
Site/Aplicagdo e com os servigos, causados pela Fitness Hut, seus representantes ou auxiliares esta limitada aos casos em que atue com dolo
ou culpa grave. Caso discorde, parcial ou totalmente, do(a) Site/Aplicacdo ou dos servicos, ou ainda dos termos de uso, dispde apenas da

faculdade de deixar de utilizar o(a) Site/Aplicagdo ou os servicos, conforme aplicavel, e de exigir o cancelamento da sua conta de utilizador.

8. POLITICA DE PRIVACIDADE

A Politica de Privacidade encontra-se disponivel em Politica de Privacidade. O documento contém uma explicagdo dos procedimentos adotados
pela Fitness Hut, no ambito do tratamento de dados pessoais do Utilizador e da protegcdo da sua privacidade, aquando da utilizacéo do(a)
Site/Aplicacéo e dos Servicos. A recolha e o tratamento dos seus dados pessoais tém por finalidade a prestacéo dos Servicos pela Fitness Hut e

o registo do Utilizador no Site/Aplicacéo, sendo-lhe garantidos os seguintes direitos no que respeita aos seus dados pessoais:

i. direito de acesso aos dados pessoais;
ii. direito de retificacéo;
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iii. direito de apagamento;

iv. direito a limitag&o;

V. direito de portabilidade;

Vi. direito a oposicéo e, em especial;
Vii. direito a opor-se que os seus dados sejam tratados para fins de marketing direto, nos termos descritos na Politica de Privacidade.

9. DISPOSICOES GENERICAS

Prevaléncia

Em caso de conflito entre os Termos de Uso e outras disposi¢Ges especificas ou termos e condigdes especificos existentes no(a) Site/Aplicacéo

relativos a determinados materiais, estes devem prevalecer.

Exercicio de Direitos

O néao exercicio ou a ndo aplicacdo imediata de direitos ou disposi¢des pela Fitness Hut, previstos nos Termos de Uso, ndo deve ser

interpretado como uma renudincia aos mesmos.
Integralidade

Os Termos de Uso constituem o acordo integral entre o Utilizador e a Fitness Hut relativamente a utilizagdo e consulta, por aquele, do(a)
Site/Aplicagdo e dos Servigos, e regulam a utilizacdo destes (excluindo quaisquer Servigos que possam ser fornecidos pela Fitness Hut no
ambito de um contrato escrito em separado), substituindo na integra quaisquer acordos anteriores estabelecidos entre o Utilizador e a Fitness

Hut em relacédo ao(a) Site/Aplicacdo e aos Servicos.
Reducéo

A invalidade, declarada por sentenca judicial ou arbitral transitada em julgado, de alguma disposi¢éo dos Termos de Uso ndo determina a
invalidade das demais, reservando a Fitness Hut o direito, se for caso disso, de modificar os Termos de Uso em conformidade de forma a suprir

a invalidade.
Contatos / Notificagcdes / Comunicagdes / Reclamacdes

Quaisquer contatos, notificagdes e comunicagdes da Fitness Hut para o Utilizador ao abrigo dos Termos de Uso devem ser preferencialmente
efetuadas para o endereco de e-mail ou para a morada disponibilizados pelo Utilizador na sua Conta de Utilizador, sem prejuizo de a Fitness Hut

poder recorrer a outros elementos e formas de contato.

Quaisquer contatos, notificacdes, comunicagdes e reclamagdes do Utilizador devem ser efetuadas, preferencialmente, para o e-mail indicado na

area de contactos do Site.

10. LEI E FORO APLICAVEIS

Os Termos de Uso, bem como a relagéo do Utilizador com a Fitness Hut de acordo com os mesmos, séo regidos pelas leis aplicaveis da

Republica de Portugal. O Utilizador e a Fitness Hut concordam em submeter & exclusiva jurisdicao dos tribunais judiciais da comarca de Lisboa a
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resolucéo de quaisquer questdes legais resultantes dos Termos de Uso, sem prejuizo das normas legais imperativas aplicaveis. Nao obstante o

referido, a Fitness Hut pode vir a aplicar medidas cautelares (ou de tipo equivalente de compensacéo legal urgente) em qualquer jurisdigéo.

REGULAMENTO DE CLUBES

1. AMBITO

O disposto no presente regulamento (“Regulamento”) aplica-se a todos os clubes de
fitness com a denominacéo Fitness Hut (“Clube”), vinculando todos aqueles que os
frequentem, designadamente os seus clientes (“So6cios” e respetivos convidados), e sem
prejuizo dos direitos e deveres especiais previstos nos contratos celebrados entre o/a
Sdcio/a e a Fitness Hut. A estrita observancia do disposto no Regulamento é essencial
para a sa convivéncia de todos 0s Sdcios e para o bom funcionamento do Clube, pelo que
se agradece a colaboragao de todos.

2. CONDIGOES DE ACESSO AS INSTALACOES DO CLUBE

2.1. O acesso ao clube esta condicionado a modalidade de adeséo e de utilizacéo
escolhida pelo/a Sdcio/a.

2.2. Salvo se o contrario resultar da modalidade de adesé&o subscrita pelo/a Sécio/a ou se
previamente autorizado por escrito pela Fitness Hut, ndo é permitido aos Sécios fazerem-
se acompanhar de convidados, incluindo terceiros para apoio a pratica de exercicio fisico
no Clube (a titulo de exemplo, personal trainers — com excepcao dos devidamente
credenciados pela Fitness Hut — fisioterapeutas e afins).

2.3. O acesso ao Clube sé pode ser efetuado dentro do respectivo horario de
funcionamento, que se encontra afixado e pode a todo o momento ser alterado pela
Fitness Hut.

2.4. E proibida a entrada e permanéncia de plantas e de animais no Clube, com excepcao
de cées de assisténcia.

2.5. O acesso ao Clube é feito através da introducéo do cédigo de Acesso (pin)
disponibilizado ao/a Socio/a por email apds inscricdo completa. O acesso esta igualmente
dependente do upload da fotografia do/a Sdcio/a pelo préprio através do myHut. Caso o/a
Sacio/a ndo o upload da foto, sera exigida a apresentacdo do documento de identificacédo
(com fotografia) e do comprovativo da qualidade de sécio e/ou recusado 0 acesso ao/a
Sacio/a nos termos previstos nas condicdes de adeséo.
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2.6. A Fitness Hut reserva-se o direito de limitar o acesso ao Clube a uma entrada por dia,
salvo estipulacdo em contrario resultante da modalidade de adeséo subscrita pelo/a
Sacio/a nos termos previstos nas condi¢cdes de adesao.

2.7. As condicOes aplicaveis aos convidados sdo as seguintes: O/A Convidado/a tera de
apresentar um documento de identificacdo e o QR Code que Ihe foi enviado pela Fitness
Hut, para efeitos de validacéo do voucher a entrada do clube; O/A Convidado/a podera
frequentar qualquer clube Fitness Hut acompanhado pelo/a sdcio/a que enviou o convite;
O/A Convidado/a podera frequentar o ginasio, os balnearios e areas sociais, nédo tendo
acesso as aulas de grupo, mas pode frequentar as aulas virtuais.

Os Socios serao responsaveis pelos seus convidados enquanto estes permanecerem no
Clube. Os Sdcios ndo poderéo sair do Clube antes da saida dos seus convidados.

3. APTIDAO PARA A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO

3.1. Cabe aos Sdcios assegurarem-se, previamente a cada utilizacao das instalacoes,
equipamentos ou servicos do Clube, quanto a inexisténcia de quaisquer contra-indicacdes
para a pratica de actividade fisica e desportiva, devendo obter aconselhamento prévio
junto do seu médico auxiliar.

3.2. Caso se sinta indisposto, ndo deve comecar a praticar exercicio fisico. Na
eventualidade de a indisposicao surgir durante a realizacao de exercicio fisico, deve
interrompé-lo imediatamente e solicitar a assisténcia de um funcionério de Fitness Hut.

4. COMPORTAMENTO E INDUMENTARIA

4.1. Os Sécios devem conduzir-se de forma calma e urbana dentro do Clube, de forma a
nao incomodar ou impedir a normal utilizagdo do mesmo por terceiros, devendo estar
apropriadamente vestidos ao circular nas areas comuns.

4.2. Esta expressamente vedada a utilizacédo de qualquer linguagem insultuosa,
difamatdria ou agressiva no trato com qualquer pessoa que se encontre no Clube.

4.3. E proibido fumar (incluindo cigarro electronico) e consumir bebidas alcodlicas no
Clube.

4.4. E proibido utilizar as mesas disponiveis no clube para efectuar qualquer tipo de
refeicdo. Apenas é possivel efectuar pequenos e rapidos snacks dentro das instalacbes
da Fitness Hut.
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4.5. Nao é permitida a pratica de exercicio fisico com 0s ténis sujos ou trazidos
directamente da rua.

4.6. E permitida a utilizac&o de telemével na Sala de Exercicio ou nas Salas de Aulas
(“Zonas de Exercicio”) do Clube, sempre que o seu uso nao perturbe o seu regular
funcionamento.

4.7. A utilizacao das Zonas de Exercicio deve ser feita com o0 equipamento adequado:
polo, top, t-shirt ou camisola, calgdes ou calgas fato de treino e ténis.

4.8. E obrigatdrio que os sécios se facam acompanhar de toalhas na utilizaco dos
equipamentos e materiais das Zonas de Exercicio bem como nas Aulas de Grupo, por
questdes de higiene.

4.9. Os Sécios sao responsaveis pela reposicao do material utilizado nas Zonas de
Exercicio nos respectivos locais de armazenamento.

4.10. Nao sao permitidas filmagens, fotografias ou captacées de som no Clube, sem a
prévia autorizacao da Fitness Hut, de modo a proteger a privacidade dos Socios. A
inobservancia do disposto nesta clausula levara a solicitacdo da eliminacdo do material
gravado e ao abandono do Clube pelo responsavel pela captacao.

5. UTILIZACAO DA SALA DE EXERCICIO

5.1. Os Sécios devem seguir as instrucdes dos funcionarios da Fitness Hut e obter
aconselhamento junto destes antes de utilizar qualquer equipamento do Clube, sempre
gue desconhecam o seu funcionamento, excepto se estiverem acompanhados de
personal trainer devidamente credenciado pela Fitness Hut.

5.2. O responsavel pela Sala de Exercicio pode solicitar a qualquer Sécio o abandono da
mesma, quando o seu comportamento seja susceptivel de pér em causa o normal
funcionamento da Sala de Exercicio.

5.3. No periodo de descanso entre repeticdes num determinado equipamento, e bem
assim no fim da sua utilizacdo, os Sécios devem deixa-lo livre, de forma a que o0 mesmo
possa ser utilizado por terceiros.

5.4. A Sala de Exercicio encerra trinta minutos antes da hora de encerramento do Clube.
5.5. Durante os periodos de maior movimento nas Salas de Exercicio, e em especial entre
as 07h00 e as 9h30, entre as 12h30 e as 14h30 e entre as 17h30 e as 20h30, a utilizagao
das maquinas e equipamentos cardiovasculares, por cada Sdocio, ndo pode ultrapassar 20
minutos consecutivos.
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5.6. A Fitness Hut ndo se responsabiliza pela utilizacao indevida pelo Sécio de qualquer
equipamento ou material disponivel na Sala de Exercicio.

6. UTILIZACAO DAS SALAS DE AULAS

6.1. Define-se Ginasio como o local onde ocorrem actividades de exercicio fisico, sendo
esses locais, consoante o Clube, os Estudios Abertos, os Estudios fechados, as Salas de
Aula, as Salas de Exercicio e 0 Open Space onde se incluem as seguintes zonas:
manutencdao, cardiofitness, resisténcia, musculacédo, combate, treino funcional, sprint e
relax.

6.2. Para ndo comprometer o normal funcionamento do Ginasio, e de outras actividades, &
proibido levar sacos ou malas para as zonas referidas em 6.1.. Os Sécios devem deixar
0S seus pertences nos cacifos presentes nos balnearios com cadeado.

6.3. A Fitness Hut reserva-se o direito de alterar os mapas de aulas, em qualquer altura,
sem aviso previo.

6.4. O responsavel pela Sala de Aula pode restringir o nUmero de participantes, caso se
verifiqgue um excesso de adeséo para uma determinada aula ou actividade equivalente,
devendo fazé-lo por ordem de chegada.

6.5. O responsavel pela Sala de Aula pode solicitar a qualquer Sécio o abandono da
mesma, quando o seu comportamento seja susceptivel de pér em causa o normal
funcionamento da Sala de Aula, ap6s o fim de uma aula ou nos trinta minutos anteriores
ao encerramento do Clube.

6.6. A Fitness Hut reserva-se o direito de instituir um sistema de senhas para
determinadas aulas, caso em que as mesmas devem ser levantadas antecipadamente na
rececdo do Clube. Nesta situacédo, a participacdo nas aulas esta sujeita a apresentacao da
senha.

6.7. A Fitness Hut reserva-se o direito de limitar o acesso dos Sécios as aulas, nos
seguintes termos:

6.7.1. — 2 aulas para ONE (no clube de origem)

6.7.2. — 2 aulas para MOVE (em qualquer clube)

6.7.3. — 3 aulas para DUO+ (em que 2 das aulas sdo em qualquer clube e a 32 s6 nos
clubes considerados médium format)

6.8. Todas as marcacdes de aulas tém de respeitar as seguintes regras:

a) As aulas s6 podem ser marcadas com a antecedéncia definida para cada modalidade:
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al. — ONE marcacao de aulas com 10 horas de antecedéncia;

b.2. — MOVE marcacao de aulas com 10 horas de antecedéncia;

c3. — DUO + marcacao de aulas com 20 horas de antecedéncia;

b) Cada socio pode participar até 2 aulas por dia, nos clubes considerados Club Standard
e até 3 aulas por dia nos clubes considerados Médium Club.

c) Os s6cios ONE ndo podem marcar aulas no mesmo dia em clubes diferentes (os sécios
tém acesso a 1 clube, 1 vez por dia.).

d) E necessario cancelar a sua aula, no caso de ndo poder comparecer.

6.9. Nos Clubes em que as aulas ocorrem em formato openspace, o Responsavel pela
Sala de Aula ou o0 Responsavel pela Sala de Exercicio podem solicitar ao Socio o
abandono da zona e/ou do material que o0 Socio esteja a utilizar nesse momento, para
efeitos de realizacdo de uma aula, o que o Sécio reconhece e aceita. Caso 0 Socio
pretenda participar na referida aula, podera proceder a respetiva inscricdo através da sua
area reservada no portal MyHut ou, em alternativa, havendo vaga, podera participar na
aula mediante autorizacdo do Responsavel pela Sala de Aula.

6.10. A Fitness Hut ndo se responsabiliza pela utilizacdo indevida pelo Socio de qualquer
equipamento ou material disponivel no Ginasio.

7. UTILIZAGAO DOS BALNEARIOS
7.1. Os cacifos existentes nos balneérios destinam-se a ser utilizados pelos Socios
enguanto estes se encontrarem nas instalacdes do Clube, ndo assumindo a Fitness Hut
qualquer responsabilidade pela guarda dos bens ai colocados, incluindo em caso de
perda, furto ou roubo.
7.2. A Fitness Hut ndo disponibiliza cacifos privados aos seus Soécios.
7.3. Os cacifos serdo esvaziados diariamente, por razdes de seguranga, por um
funcionério do Clube, apds o encerramento das instalacdes, aplicando-se o disposto no
ponto 11 do Regulamento.
7.4. Por razbes de saude e higiene, os Socios devem abster-se de:

i levar para ou armazenar nos Balnearios comida, bebida e recipientes de vidro;

ii. fazer a barba e/ou depilacdo fora da zona onde existam lavatérios.
7.5. A Fitness Hut ndo fornece produtos de higiene nem toalhas aos seus Sécios. Nao
obstante, podera existir no Clube uma maquina de venda automatica de produtos de
higiene e toalhas (entre outros), sem que a Fitness Hut assuma qualquer obrigag&o no
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que diz respeito ao seu funcionamento, nem quanto a existéncia ou manutencao de niveis
minimos de stock.

8. MENORES

8.1. A utilizacdo do Clube esta vedada a menores de 16 anos, salvo casos excecionais,
devidamente autorizados pela Fitness Hut.

8.2. Nao existem no Clube quaisquer instalacfes nem atividades especificas, com
caracter de regularidade, para criancas.

9. PERSONAL TRAINING
A realizacéo de personal training so pode ser efectuada por individuos devidamente

credenciados pela Fitness Hut, cuja identificacdo se encontra afixada em local visivel no
Clube.

10. PROIBICAO DE ACESSO E PERMANENCIA NO CLUBE
10.1. A Fitness Hut reserva-se o direito de proibir o acesso dos Socios ao Clube ou de
promover a sua saida do mesmo, sempre que:

i.  Tenham montantes em divida para com a Fitness Hut;

ii. O seucomportamento seja susceptivel de perturbar o normal funcionamento do Clube,
designadamente devido a falta de decoro, urbanidade ou do acatamento de instrugdes
dadas pelos representantes, trabalhadores ou colaboradores da Fitness Hut;

iii.  N&o se apresentem com o vestuario adequado para a Sala de Exercicio, as Salas de Aulas
ou para a circulacdo nas areas comuns do Clube;
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iv. O seu comportamento ponha em causa a seguranca das pessoas presentes no Clube;
v. O seu comportamento viole as regras de higiene do Clube;
vi.  Um Socio se apresente notoriamente embriagado, sob a influéncia de estupefacientes ou
psicologicamente incapacitado;
vii.  Violem, de um modo geral, o disposto no Regulamento.

11. PERDIDOS E ACHADOS

Quaisquer bens que sejam deixados no Clube e encontrados por um colaborador ou por
um(a) socio/a e entregues na recepcao serao guardados no Clube durante o prazo de 14
dias. Uma vez decorrido tal prazo, sem que 0s bens sejam reclamados, cessa a obrigacao
do Clube de guardar os bens, podendo aquele dar-lhes o destino que entender sem que o
proprietario dos mesmos possa reclamar ou exigir qualquer compensacao ou
indemnizacao.

12. ESCLARECIMENTOS/RECLAMACOES

Para quaisquer esclarecimentos e/ou reclamagdes relacionados com o Regulamento,
agradece-se que entre em contacto com 0S n0SSOS servigos atraves do

contacto geral@fitnesshut.pt.

13. VIGENCIA E ALTERACOES
13.1. O disposto no Regulamento entra em vigor no dia seguinte ao da sua afixagao no
Clube, vigorando por tempo indeterminado.
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13.2. A Fitness Hut reserva-se o direito de alterar, a todo o tempo e sem aviso prévio, o
Regulamento, produzindo as alteracdes efeitos a partir do dia seguinte ao da afixacéo do
novo Regulamento no Clube, pelo que se recomenda a sua leitura regular.
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Anexo 2: Planos Gym Based Classes

A - FLEX MOVES

A - HIIT Zone FULL BODY

BLOCO1-WarmUp 4~

Aquecimento +Build Up

De pé

4 min cardio training: 20" on - 10" off

1'Roll down

1 min: corrida no lugar

30" Pescogo Rotagdo Lateral (alt.)

1 min: sprint médio no lugar

30" Ombros Rotagéo (F/T)

1 min: corrida no lugar

1' Tronco Flexdo Lateral (alternado)

1 min: sprint rapido no lugar

1" Lungesideto side

30 seg Rest/ Transition

BLOCO 2 - Mobilidade Articular com foco nacoluna12’

4 min Body weight

2 por exercicio

1 min: Squat Air

Balanco Estrela - dindmicao (30"D +30"E)

1 min: Prancha Switch Climber (sem salto)

Extended Mountain/Forward Fold

1 min: Lunge Lateral (alternado)

Knee Lunge com abd horizontal brago - dindmico (30D +30"E)

1 min: Push Ups

Table Top (estatico)

30 seg Rest/ Transition

Tspine Rotation 4 apoios - dindmico (30D +30"'E)

Circuito 1

Escorpido - Deitado (alternado)

4 min cardio training: 30" on - 30" off

BLOCO 3 - Alongamento com foco na cadeia posterior 10”

1 min: Saltar a corda

1’ por cada exercicio (chdo) 1 min: Shuffle
Stretch Abd (deitado) (1D +1°E) 1 min: Saltar a corda
Stretch Harmstring (deitado) (1D + 1°E) 1 min: Shuffle

Stretch Glute (deitado) (1'D + 1'E)

30 seg Rest/ Transition

Stretch Twist (deitado) (1'D + 1°E)

4 min functional training

Stretch Butterfly (deitado)

1 min: Lunge atras (alternado)

Happy Baby Pose

1 min: Halo com disco

BLOCO 4 - Relaxamento e Respiragdo Consciente 2°

1 min: Lunge frente (alternado)

1 min: G20 com carga

30 seg Rest/ Transition

Circuito 2

4 min cardio training: 40" on - 20" off

1 min: Burpees

1 min: Lunge Power

1 min: Burpees

1 min: Lunge Power

30 seg Rest/ Transition

4 min functional training

1 min: Thruster com carga

1 min: Remada tripla com carga

1 min: Prancha Mountain Climber 3 Toques

1 min: Prancha Antebragos

30 seg Rest/ Transition

Stretching

2 min

Quads/ Isquio/ Peitoral/ Costas

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

175



Cétia Fialho. Analise das Fungdes e Competéncias de um Diretor Técnico de Fitness

A - HI FIVE A - HUT RUNNERS indoor
WARM UP 3’ WARM UP
Squat/Push up/Prancha Mountain Climber 2' Mobilizagao Articular
10/08/06 cerv/ms/trc/mi
1min Transigdo erelembrar a Dindamica da Aula 6' Cardio
BLOCO1 3 rondas em circuito
BIKE (5') - (escala de resisténcia 1 - 10) 30"CIB
1min: Plano Sentado (R:4-5) 30" Squat
1 min: Plano Sentado (>R:5-6 CAD +) 30"CIM

1 min: Montanha Sentado (>R: 7-8)

30" Prancha Mountain Climber

1 min: Montanha em Pé (>R: 8-9)

30" Descanso / Transi¢ao

1 min: Montanha Sentado (>R: 8-9) TECNICA CORRIDA
1 min Transigdo para Higienizagdo e Troca de Estagdo 4' TABATA (8x 20'' on -- 10" off) em circuito
STRENGHT (5') - ¢/ eldstico Sk Baixo
1 min: Low Row em Pé Sk Médio
1 min: Thruster Sk Alto

1 min: Front Raise (Duplo)

Skip Straight Leg

1 min: Squat 30" Descanso / Transigdo
1 min: Biceps Curl PARTE FUNDAMENTAL
2 min para Higienizagdo e Explicagdo do BLOCO 2 strenght 12' Treino de Ritmo Progressivo
BLOCO 2 1x3'CIB

BIKE (5') - (escala de resisténcia 1 - 10)

3 rondas de cada exercicio em circuito (s/pausa)

1 min: Plano Sentado (>R:5-6 CAD +)

30" squat jump

1 min: Jumps 8 (=R:5-6)

30" push ups

1 min: Plano Sentado 30' +Plano em Pé 30' (>R: 5-6 CAD +)

1x2'CIM

1 min: Jumps 4 (=R:5-6)

3 rondas de cada exercicio em circuito (s/pausa)

1 min:Jumps 8 (=R:6-7)

30" Lunge Power

1 min Transi¢do para Higienizacdo e Troca de Estagdo

30" Abs mola

STRENGHT (5') - calisténicos

1x 1'CIA

1 min: Abs Crunch Obliquo

30" Descanso / Transi¢ao

1 min: Abs Reverse Crunch

COOL DOWN

1 min: Prancha Mountain Climbers30' On' 30' Off

2' alongamentos de curtaduragdo 12" a15" -Full Body

1 min: Abs Cross Crawl

1 min: Combo 3 Abs Crunch (curto ) +1 ABS Leg and Arm Extension

COOL DOWN

2 min (full body)
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A - FIT MOVES STRENGHT A - REACT MOVES

WARMUP 5’ WARM UP 10”
3X Mobilidade Articular (45" acadaexercicio e repete asequéncia)
20 x -Jumping Jacks Bragos Tic/Tac
10x - Squat Side to Side Kneeling up (Sentado)
2min para explicar brevemente os exercicios das 4 estagdes do circuito Jogos 5
PARTE FUNDAMENTAL 20’ Dividir turma em 4 estagdes My command Partes do Corpo - Corrida para Direita/Esquerda
Executar cada estagdo durante 1min30segs (tarefa base: jumping jack/air squats)
Descanso: 30segs entre estagdes. 1min entre cada 1 das 2 voltas PARTE FUNDAMENTAL 15" - 2 GRUPOS
Estagdo 1 STRENGTH MOVES (Com Disco) (45 ON/15" OFF) =2' cada ex* (*)
Alternar os exerc. até completar 1'30" da estag3o. Velocidade execugio média (foco em Forga) (*) Grupo SAQ faz 2x ex. Al, enquanto Grupo CAL faz 2x ex. A2 - TROCA e s6 depois passa
para os exercicios B1/B2, etc... (1'méximo de explicagdo entre blocos)
10 Squat OH
10 Lunge lateral - 5 x cadalado Speed/Agility/Quickness (SAQ)
Estagdo 2 CORE MOVES (superset) A1l: Ladder Zig/Zag Lateral Run

Alternar os exerc. até completar 1'30" da estagdo. Velocidade execugdo média (foco em Forga) B1: Ladder F-ast Walk Jump

10 Ponte Gluteos (unilateral) - 5x cada perna ( Com Disco ) C1: Ladder Side Skip Floor Touch

10 Ponte Gliiteos OH Reach Twist Calisténicos (Cal)
Estagdo 3 STRENGTH MOVES (Com Disco) A2: Squat Scissor
Alternar os exerc. até completar 1'30" da estagdo. Velocidade execugdo média (foco em Forga) B2: Lunge atrés ¢/bragos Tic/Tac
10 DeadLift Unilateral (5/5 ) C2: Active Beast Lateral Walk
10 Sumo Squat FINISHER 5° - Instrutor escolhe um dos desafios
Estagdio 4 CORE MOVES (Com Disco) Individual 10 REPS / AMRAP em 5”

Alternar exerc. até completar 1'30" da estag3o. Velocidade execugio média (foco em Forga)

(1 ex SAQa escolha do aluno) + Push up Twist Pike + Power Lunge
10 Abs Sit Ups

10 Abs Russian Twist Equipa A/EquipaB
COOL DOWN Finisher Domind (Squat Jump) +corrida=1 ponto
5 min (full body) Objetivo: Ganha a equipa com >n2 de Pontos
Team

Finisher AbsV em cadeia (maior nlimero de abdominais possivel)

Objetivo: Comunicagdo entre todos
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Anexo 3: Legislacao Diretor Técnico

Legislacdo DT
Diario da republica, 12 serie — N° 166 — 28 Agosto de 2012

Artigo 5.° Diretor técnico

O DT ¢ a pessoa singular que assume a direcéo e a responsabilidade pelas atividades desportivas
que decorrem nas instalacdes desportivas que prestam servicos desportivos na area da manutencgéo
da condicdo fisica (fitness), designadamente os ginasios, academias ou clubes de salde
(healthclubs), independentemente da designacao adotada e forma de exploragéo.

Artigo 6.° Fungbes do DT
O DT desempenha as seguintes funcdes:

a) Coordenar e supervisionar a prescri¢do, avaliacdo, conducdo e orientacdo de todos os programas e
atividades, da area da manutencdo da condicdo fisica (fitness), no ambito do funcionamento das
instalacBes desportivas, aos seus utentes;

b) Coordenar e supervisionar a avaliagcdo da qualidade dos servigos prestados, bem como propor ou
implementar medidas visando a melhoria dessa qualidade;

c¢) Elaborar um manual de operagdes das atividades desportivas que decorrem nas instalagdes
desportivas que prestam servigos desportivos na area da manutencdo da condicdo fisica (fitness);

d) Coordenar a producéo das atividades desportivas;

e) Superintender tecnicamente, no ambito do funcionamento das instalagdes desportivas, as
atividades desportivas nelas desenvolvidas;

) Colaborar na luta contra a dopagem no desporto.

Artigo 8.° Deveres

O DT e o técnico de exercicio fisico devem atuar diligentemente, assegurando o desenvolvimento da
atividade desportiva num ambiente de qualidade, seguranca, defesa da saude dos praticantes e
respeito pelos valores da ética no desporto.

Artigo 9.° Titulo profissional de DT

1 — E obrigatéria a obtenc&o de titulo profissional valido para o exercicio da funcdo de DT em
territorio nacional.

2 — E nulo o contrato pelo qual alguém se obrigue a exercer a funcio de DT sem titulo profissional
valido.
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3 — O titulo profissional de DT equivale, para todos os efeitos legais, ao titulo profissional de
técnico de exercicio fisico.

4 — O titulo profissional de DT permite 0 acesso gratuito ao titulo profissional de treinador de
desporto por referéncia a determinada modalidade desportiva, neste caso quando as qualificagdes
profissionais forem as referidas no diploma que regula o regime de acesso e exercicio da atividade
de treinador de desporto.

Artigo 10.° Requisitos de obtencéo do titulo profissional de DT

Podem ter acesso ao titulo profissional de DT os candidatos que satisfagam um dos seguintes
requisitos:

a) Licenciatura na area do desporto ou da educacdo fisica, tal como identificada pela Dire¢éo -Geral
do Ensino Superior;

b) Qualificacdes profissionais reconhecidas nos termos da Lei n.° 9/2009, de 4 de margo.

Artigo 13.° Emisséo dos titulos profissionais

1 — O candidato que pretenda obter titulo profissional de DT ou de técnico de exercicio fisico
apresenta a sua candidatura perante o IPDJ, I. P., requerendo a emisséao do titulo, com a sua
identificacdo, instruida com certificado de qualificacdes ou diploma.

2 — Os titulos profissionais correspondentes as candidaturas regularmente recebidas sdo emitidos
pelo IPDJ, 1. P., no prazo de 20 dias apds a recepg¢do destas, considerando- -se, na auséncia de
decisdo expressa, o0 pedido tacitamente deferido e valendo os certificados de qualificacdes ou
diplomas em causa acompanhados do comprovativo de pagamento da taxa devida como titulos
profissionais de DT ou de técnico de exercicio fisico, consoante o caso, para todos os efeitos legais.

3 — A emissdo de titulos profissionais por reconhecimento de qualificacdes profissionais obtidas
noutros Estados membros da Unido Europeia ou do Espaco Econémico Europeu ocorre
simultaneamente com a decisdo de reconhecimento, no termo do procedimento referido no artigo
47.° da Lei n.° 9/2009, de 4 de marco.

4 — Os modelos de titulo profissional sdo definidos por despacho do presidente do IPDJ, I. P.,
publicado no Diario da Republica.

Artigo 14.° Revogacéo e caducidade dos titulos profissionais

1—OIPDJ, I. P., deve promover a revogacéo do titulo profissional quando se conclua pela
falsidade de qualquer elemento comprovativo dos requisitos para a respectiva emissao, sem prejuizo
de eventual condenacao por ilicito contraordenacional.

2 — O titulo profissional caduca sempre que o seu titular ndo frequente com aproveitamento, no
periodo de cinco anos, a¢fes de formacdo continua, tal como definido por portaria do membro do
Governo responsavel pela area do desporto, ministradas por entidade formadora certificada, nos
termos do artigo seguinte, com referéncia, nomeadamente, a definicdo das a¢des de formacéo e das
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areas tematicas, a correspondéncia das unidades de crédito com as horas de formacao, ao nimero
minimo de unidades de crédito e ao procedimento para o reconhecimento das acdes de formacéo.

3 — A revalidacéo do titulo profissional, através de plataforma informatica criada para o efeito, é
automatica logo que se verifique o cumprimento do requisito referido no numero anterior, sem
prejuizo de eventual condenacao por ilicito contraordenacional.

Artigo 15.° Entidades formadoras e acGes de formacéo

1 — A certificacdo das entidades formadoras que ministrem a¢6es de formagdo continua de DT e
acOes de formacéo de técnicos de exercicio segue os tramites da Portaria n.° 851/2010, de 6 de
setembro, com as seguintes adaptacoes:

a) A entidade competente para a certificacdo é o IPDJ, I. P;

b) Outros requisitos especificos, em complemento ou derrogacgdo dos requisitos constantes da
Portaria n.° 851/2010, de 6 de setembro, sdo aprovados por portaria dos membros do Governo
responsaveis pelas areas do desporto, da educacéo e da formacao profissional.

2 — A certificacdo de entidades formadoras referidas no nimero anterior, seja expressa ou tacita, €
comunicada por meio eletrénico ao servico central competente do ministério responsavel pela area
da formacdo profissional no prazo de 10 dias.

3 — A certificacdo s6 produz efeitos apos o pagamento das taxas devidas pela entidade formadora
certificada aquando da apresentacéo do pedido de certificagéo.

4 — As entidades formadoras devem apresentar ao IPDJ, . P., mera comunicacao prévia
relativamente a cada acdo de formacéo, acompanhada dos seguintes elementos:

a) ldentificacdo da acdo a ministrar, com data de inicio, duracgdo, horario de funcionamento e local;

b) Cdpia ou acesso electronico pela entidade certificadora aos contetidos de formacéo da acdo de
formacao, ou simples indicacdo dos mesmos, no caso de ja terem sido anteriormente
disponibilizados;

c) Identificacdo dos formadores, acompanhada de curriculum vitae que evidencie a posse de
competéncias adequadas as matérias que vao ministrar, salvo se ja tiverem sido anteriormente
disponibilizados.

Artigo 19.° Regulamento interno

1 — As instalacGes desportivas onde decorram atividades abrangidas pela presente lei devem dispor
de um regulamento interno elaborado pelo proprietario, ou entidade que o explore se for diferente
daquele, contendo as normas de utilizacao e de seguranca a ser observadas pelos utentes, o qual é
assinado pelo DT.

2 — O regulamento a que se refere 0 nimero anterior deve estar afixado em local visivel na rececéo
e na zona de acesso as areas de atividade desportiva e instalagdes de apoio.
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Artigo 21.° Manual de operac6es das atividades desportivas

1 — As instalacGes desportivas onde decorram atividades abrangidas pela presente lei devem dispor
de um manual de operacGes das atividades desportivas elaborado pelo DT, contendo 0s
procedimentos e protocolos, bem como a utilizacdo de equipamentos, observadas pelos profissionais
e pelos utentes, o qual é assinado pelo DT e pelo proprietario ou entidade que o explore se for
diferente daquele.

2 — O manual a que se refere o nimero anterior deve estar afixado em local visivel nos locais de
pratica e na rececao.

Artigo 23.° Contraordenagdes
Constitui contraordenacéo, para efeitos do disposto na presente lei:

a) O planeamento e prescricdo das atividades desportivas aos utentes por parte do técnico de
exercicio fisico sem a coordenacdo e supervisao do DT;

b) A abertura e funcionamento de instalacdo desportiva sem um DT com titulo profissional
valido;

c) O exercicio da atividade de DT sem titulo profissional valido;

d) O exercicio da atividade de técnico de exercicio fisico sem titulo profissional valido ou por
guem néo opere em territério nacional nos termos dos n.os 2 e 3 do artigo 11.°;

e) A contratacdo de recursos humanos para o desempenho de func@es de técnico de exercicio
fisico ou de treinador de desporto sem titulo profissional valido ou que ndo exercam
legalmente atividade em territério nacional ao abrigo do regime de livre prestacao de
Servicos;

f) O exercicio da atividade de formacéo por entidade formadora néo certificada nos termos do
artigo 15.9;

g) O exercicio da atividade de formacdo em violacédo do disposto no n.° 4 do artigo 15.°;

h) A falta ou indisponibilizacdo da identificacdo do DT, conforme previsto no artigo 16.°;

i) A falta do seguro a que se refere o artigo 17.°;

J) A recomendacdo ou comercializa¢do das substancias ou métodos a que se refere o artigo
18.%

k) A oposi¢do ou obstrucao aos atos de inspec¢éo e vistorias a realizar pelas entidades
competentes e a recusa em facultar a estas entidades os elementos e esclarecimentos por elas
solicitados;

I) A falta de afixacé@o de informacéo sobre a existéncia do seguro a que se refere o artigo 17.°;

m) A falta ou indisponibilizacdo do regulamento a que se refere o artigo 19.°

n) A falta ou indisponibilizacdo do manual a que se refere o artigo 21.°

Artigo 31.° Desmaterializacdo de procedimentos

1 — Todas as comunicacdes e as notificacGes necessarias a emissdo dos titulos profissionais de DT
e de técnico de exercicio fisico, ao controlo de entidades formadoras e suas a¢des de formacéo e a
declaracéo referida no n.° 3 do artigo 11.° séo realizadas por via eletronica, através do balcdo Unico
eletronico dos servicos, a que se refere o artigo 6.° do Decreto -Lei n.° 92/2010, de 26 de julho.
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2 — Quando, por motivos de indisponibilidade das plataformas eletronicas, ndo for possivel o
cumprimento do disposto no nimero anterior, a transmissao da informacdo em causa pode ser
efetuada por qualquer outro meio legal.

Artigo 34.° Disposicao transitdria

1 — Os DT inscritos no IPDJ, I. P., ao abrigo do Decreto- -Lei n.° 271/2009, de 1 de outubro, no
momento de entrada em vigor da presente lei consideram -se automaticamente titulares do titulo
profissional de DT, com validade indeterminada, sem necessidade de qualquer formalidade.

2 — Os profissionais responsaveis pela orientacdo e conducao do exercicio de atividades
desportivas ndo compreendidos no objeto das federacdes desportivas dotadas de utilidade publica
desportiva que se encontrem habilitados para o exercicio das respetivas funcdes a data da entrada
em vigor da presente lei devem solicitar, de forma gratuita e no prazo maximo de um ano, junto do
IPDJ, I. P., a sua qualificacdo como técnico de exercicio fisico e a consequente emissdo de titulo
profissional de técnico de exercicio fisico, ou nos graus de competéncia referidos no diploma que
regula o regime de acesso e exercicio da atividade de treinador de desporto, e a consequente emissao
de titulo profissional de treinador de desporto.
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Anexo 4: Manual de Operagdes

MANUAL

DE OPERACOES
FITNESS HUT

N

FITNESS | g5k

m o v e .
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CAPITULO |

1. PROCEDIMENTOS EMERGENCIA

INTRODUCAO

Os procedimentos de Emergéncia que constam neste Manual estao fundamentados nas
Medidas de Autoprotecdao (MAPs), documento elaborado conforme exigéncia legal pela
empresa Workcare. Este documento é validado pela Autoridade Nacional de Protecao
Civil, através dos respetivos Comandos distritais de Operacao e Socorro correspondentes
as localizacbes de cada Ginasio. As MAPs descrevem de forma pormenorizada todos os
procedimentos de Emergéncia necessarios para o correto funcionamento da operagdo do
clube.

O Fitness Hut tem uma folha de procedimentos em caso de acontecer algum incidente nos
nossos clubes. Assim sendo, temos procedimentos de emergéncia para: Fogo (cddigo
vermelho), Ameaca de bomba (codigo preto), Luta ou Ameaga (codigo azul) e Rosa (ma
disposicao de socio).

Existe um template no clube, onde esta descrito a pessoa responsavel por cada acgdo, bem como
o local para direccionar cada socio fora do clube.

Esta folha foi entregue a cada elemento do staff sempre que inicia o sua colaboragdo com o
FH, para que saibam agir de acordo com a mesma em caso de necessidade

A cada dois meses, sao feitos simulacros no clube das varias situagdes de emergéncia, em
que sempre que se tem de proceder & evacuacao do clube, os socios sdo informados com
antecedéncia via email e localmente em cada clube.

________cobico | DETALHES

LARANJA FOGO NO ESPAGO AMOREIRAS
_ VERMELHO FOGO NO CLUBE
_ ROSA MA DISPOSICAO
_ AZUL LUTA OU AMEAGA
_ PRETO AMEAGA BOMBA

PROCEDIMENTOS

Ao haver uma das ocorréncias acima descritas, o elemento do staff que estiver mais proximo do tannoy, deve
adoptar o sequinte discurso:

1. Cédigo Preto. Codigo preto. Todo o staff e sdcios abandonem o ginésio (repetir 2 vezes).

2. Codigo Laranja. Cadigo Laranja. Todoo staff e sociosabandonem o ginésio (repetir 2 vezes).

3. Cédigo Vermelho. Cédigo Vermelho. Todoo staff e séciosabandonemo ginésio (repetir 2 vezes).

4. Cédigo Azul. Codigo Azul. Todoo staff relevante dirija-se imediatamente ao - local do incidente (repetir 2 vezes).
5. Codigo Rosa. Codigo Rosa. Todoo staff relevante dirija-se imediatamente do incidente (repetir 2 vezes).
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PROCEDIMENTOS EMERGENCIA DO CLUBE

" CODIGO | RESPONSAVEL ACCAO

Levar o cliente directamente para

PT
fora do clube para o local designado
GS Verificar ginasio, estudio e levar os
sécios para o ponto de encontro de
emergéncia
cs Verificar ginasio, estudio e levar os
sécios para o ponto de encontro de
emergéncia
MANUTENCAO Verificar a area técnica
LIMPEZA Verificar os balnearios
cM* Ultimo a sair* preencher a folha de
registo do incidente e assinar a mesma
’ . iy
SEGURANCA UItlmo a sair .preencher a folha de
registo do incidente e assinar a mesma
PT
Irimediatamente para o local de relevéncia
GS
do clube
Irimediatamente para o local de relevéncia
(&
do clube
MANUTENCAO
LIMPEZA
Irimediatamente para o local de relevancia
CM* do clube* preencher a folha de registo
do incidente e assinar a mesma
Irimediatamente para o local de relevancia
SEGURANCA do clube* preencher a folha de registo
do incidente e assinar a mesma
Iniciar o processo de socorro do socio
TODOS OS QUE Nunca abandonar o sécio

TIVEREM FORMAGAO

EM 1°S SOCORROS Pedir para anunciar ao tannoy e trazer

estojo de 1°s socorros ﬂ
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PRIMEIROS SOCORROS

No gabinete do diretor do clube, existe uma caixa de primeiros socorros para o caso de
algum socio necessitar de alguma intervencdo imediata. Todos os Gym Service, Personal
Trainers e Group Trainers tém formacao atualizada em 1°s socorros por forma a que possam
socorrer da melhor forma cada sécio em caso de necessidade.

Mensalmente é feita uma revisdo do material em falta para que possa ser reposto em funcao
das necessidades existentes.

Todos os anos sao feitas auditorias de Avaliacdo de Riscos de todo o espaco FH, por uma

empresa externa — Workcare, no sentido de clarificar que estamos de acordo com a lei em
termos de procedimentos.

SEGURO DESPORTIVO

No Fitness Hut, todos os socios tém seguro, para o caso de se lesionarem durante o seu treino.
Ao acontecer, os socios deverao realizar o seguinte procedimento:

- Dirigir-se aum Gym Service, Seguranca de servi¢o ou Club Manager.

- O Club Manager / Seguranca preenche com o sécio a folha de acidentes pessoais que esta
disponivel no gabinete do Club Manager.

- Sera entregue uma copia da folha de sinistro ao socio e este sera encaminhado para a clinica
acordada no seguro. A morada da clinica consta na folha do sinistro.

- O Club Manager ird enviar para a companhia de seguros o sinistro do sécio.
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CAPITULO II

TREINO E EXERCICIO FISICO NO GINASIO
E ACONSELHAMENTO INICIAL (A.1)

Nos dias de hoje, podemos enumerar varios
Beneficios de Saude que advém da Pratica
Regular de Exercicio Fisico/Treino (2 a 3 vezes
semana, com intensidade Moderada a
Elevada; e intervalada). Por este motivo, é
importante a realizacao de uma Al, Avaliacao
Inicial, por um Personal Trainer (com custo
adicional e facultativo de 15€). Esta Al ter3,
para além de uma pesagem com balanca de
bio impedancia e um questionéario
relacionado com aspetos de salde, pratica
desportiva e objetivos, contém a atribuigao
de um Programa de Treino Personalizado. No
entanto, este sé ficara disponivel para
visualizar online e no telemodvel, apds o
download da aplicagao Hut Trainning.

De qualquer forma, todos os socios,
receberao por email, um programa de treino
standard de acordo com os objetivos
especificados no momento daadesao.

TREINO PERSONALIZADO
(PERSONAL TRAINING)

Quando falamos de Treino Personalizado, as
Vantagens sa@o inumeras:

“Ter programas de treino adequados aos
meus objetivos, que sozinha ndo conseguiria
prescrever...alguém que me motive e me
ajude a obter os resultados pretendidos mais
rapidamente... umprofissional
quendaomedeixa desistir...um
acompanhamento personalizado quer no
treino quer na alimentacao...

estabelecimento de metas para a obtencao
dos objetivos propostos...seguranca...etc.”

No Fitness Hut, podera contactar um Personal
Trainer (PT) que va de encontro as suas
necessidades através da pagina https://www.
fitnesshut.pt/personal-training/ (cada perfil
de PT apresenta as qualificagdes e
especialidades
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de cada Personal Trainer). Podera contacta-
lo no Club (i.e., pessoalmente ou através dos
Perfis de cada PT presentes no Board do
Gym), ou viaon-line.

Gostariamos, no entanto, de relembrar, que
todos os Personal Trainers que trabalham
na Fitness Hut (FH) fazem-no como
trabalhadores independentes
subcontratados, segundo um modelo de
negocios a que chamamos “Economia de
Mercado Livre” e estes tém liberdade para
definir o preco dos seus Servicos (i.e., de
acordo com os dias da semana, ahoradodia
e/ou a sua agenda).

GYM SERVICE
(INSTRUTOR DE GINASIO)

Ao chegar ao ginasio do Fitness Hut, ira
encontrar uma Equipa de Profissionais de
Fitness, que o ajudarao a atingir os seus
objetivos mais depressa (estes também
poderao ajuda-lo em questdes relacionadas
com exercicios, treino e ou equipamentos).
No ginasio tera acesso gratuito a aulas
divertidas, dinamicas, diferentes! Fale com
um dos nossos Gym Service!

ABSMOVES

aula de 10 minutos de Abdominais no Gym
a cada hora certa.

HUT HIT

5 minutos de Treino Intervalado de Alta
Intensidade ao minuto 15 de cada hora.

FITMOVES

10 minuto de Treino Funcional no Gym ao
minuto 30 de cada hora.

STRETCHMOVES

10 minuto de exercicios de alongamento
no Gym ao minuto 30 de cada hora.

WOW

Desafio da semana — Um exercicio ou
combinacdo de exercicios a serem
executados e contabilizados para encontrar
entre os socios a melhor performance da
semana. Basta solicitar ao Gym Service para
participar.
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CAPITULO Il

O Fitness Hut contempla 3 estudios para atividades em grupo. Todos os sdcios tém acesso
ao nosso mapa de aulas via site e localmente em cada clube. O mapa de aulas é construido
respeitando o treino cruzado, ou seja, tem aulas com vertente cardiovascular, tonificagdo
muscular e mind & body, distribuidas ao longo do dia em func¢édo do publico alvo que cada
clube apresenta. As aulas podem ter a duracao de 30, 45 e 60 minutos. O mapa de aulas no FH
sera mudado a cada trimestre, sendo que de um més para outro, se houver alguma aula com
pouca afluéncia, pode ser substituida.

O mapa de aulas engloba as varias aulas que temos disponiveis no clube como sendo:
PILATES MOVES

E uma pratica que Ihe proporciona uma maior consciéncia corporal, combinando o controlo
do corpo com a mente. O equilibrio e a postura sao dois fatores que vamos trabalhar em

conjunto.
Beneficios:

Prevencdo de problemas nas costas; trabalhar para um corpo firme e tonificado; ajudar em atividades
didrias.
YOGA MOVES

E uma prética que ensina, como respirar melhor, como relaxar, como concentrar-se, como
trabalhar musculos, articulagdes, nervos, glandulas enddcrinas, 6rgaos internos, etc. através
de exercicios fisicos que respeitam o ritmo bioldgico do praticante. Os efeitos sobre o corpo,
sua flexibilidade, fortalecimento muscular, aumento de vitalidade e administracdo do stress

fazem-se sentir muito rapidamente
Beneficios:
Melhora a flexibilidade; clareza mental; melhor autoconhecimento das suas capacidades; controlo do

stress e aumento da COHCQHITO;Z&O.

3B - BUM BUM BRASIL

E uma aula dedicada exclusivamente ao trabalho dos gluteos, coxas e abdominais. Ao som
de musicas brasileiras, com a duracao de 30 minutos, esta atividade promete combater a
celulite! E muito divertida e de acompanhamento facil. Basta uma aula para comprovar os
resultados e € ideal para quem quer maximizar o seu tempo no ginasio. Recomendamos

minimo 2 aulas por semana!
Beneficios:
Melhora o seu estado de espirito; Melhora a coordenacgdo; Transmite-lhe uma sensagdo de bem-estar.
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SPINNING

E um programa original de Indoor Cycling e é muito mais que um treino, € uma filosofia. No
seu nucleo, o Spinning® é uma jornada ao mundo do fitness, uma oportunidade para
experimentar ndo s6 um programa de treino magico, mas também um desafio pessoal, de
camaradagem e energia—e tudo isto ao ritmo de cada um. Se pedala para se tornar mais forte,
alimentar o corpo e o espirito, suar o stress do dia-a-dia ou para se reinventar e motivar, deve

incluir o Spinning® no seu programa de treinos.
Beneficios:

utilizando a metodologia do treino de ciclismo de estrada, esta atividade consegue envolver a mente
e o0 corpo numa sessd@o onde se misturam as técnicas de ciclismo com principios de treino seguros, de
lideranga e motivagéo de modo a dar-lhe energia, o desafio e a inspiragdo que procura. Sejam quais
forem os seus objetivos, o Spinning® ird levd-lo rapidamente até onde quiser.

BODY COMBAT

E um treino de cardio apoiado numa mdusica altamente motivadora, onde se liberta num
todo. Este programa ferozmente energético é inspirado nas artes marciais e utiliza
movimentos de grande variedade de disciplinas como o karaté, boxe, taekwondo, tai chi e

muay thai.
Beneficios:

Autoconfiang¢a, poder, libertagdo, divertidoefdcil, focado, forcainterior, libertaaagressividade, viciante,
resultados rdpidos, transformagdo corporal total, aumento da resisténcia e do foco, condicionamento
especifico.

BODY BALANCE

E um treino de yoga, tai chi e pilates que aumenta a flexibilidade e a forca e o deixa com uma
sensacdo de calma e foco. A respiragdo controlada, a concentragdo e uma série de
movimentos, poses e alongamentos estruturados ao som de musica criam um treino holistico

gue coloca o corpo num estado de harmonia e equilibrio.
Beneficios:
Realca a sua sensagdo de bem-estar e de foco, acalma, relaxa e solta a tensdo fisica e mental, forca

(interior/exterior), flexibilidade, tonificacdo, boa postura.

BODY PUMP

E uma aula original de treino com pesos que fortalece e tonifica todo o seu corpo. Trabalha
todos os principais grupos musculares através dos melhores exercicios da sala de musculagao,
como os agachamentos, os presses, as elevacdes e os curls. Excelente musica, instrutores
sensacionais e a sua prépria escolha de pesos inspiram-no a alcancar os resultados que procura

—de forma muito rapida!

Beneficios:

Sentir-se mais forte e confiante, poderoso, sentir-se desafiado, uma sensagdo de realizacéo, obter
resultados progressivos, temporalmente eficiente, tonificar e moldar, motivado, forca e resisténcia
muscular, mais interessante/divertido que pesos livres, resultados mensurdveis.

BODY STEP

E um treino de step energizador que o deixa liberto e vivo. Utilizando um step de altura
ajustavel e movimentos simples obre, por cima de e em volta do step obtera grande motivacao.
Os blocos
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de treino cardiorrespiratorio, colocam os sistemas de queima de gordura em alta e os blocos

de condicionamento moldam e tonificam o seu corpo.

Beneficios:

Sentir-se elevado e vivo, despreocupado, uma sensagdo de alegre harmonia, previsivel, base aerdbia, o
seuespaco pessoal, condicionamento da regido inferior do corpo, queimar calorias, trabalhar dentro do
seu proprio nivel, gestdo geral de peso.

RPM

E um treino indoor cycling no qual pedala ao ritmo de musica poderosa. Enfrente o terreno
com o seu chefe de equipa inspirador que guia o pelotao através de subidas, retas, picos de
montanha, provas cronometradas e treinos intervalados. Descubra o seu atleta interior —

transpire e queime calorias para alcancar o éxtase induzido por endorfinas.

Beneficios:

Entrarna “zona”, vital—vivo e enérgico, um éxtase induzido por endorfinas, euforia, queima de calorias,
transpiracdo, libertagdo de stress, semimpacto, resultados mensurdveis, energia de grupo, melhoria do
condicionamento cardiorrespiratorio, desafio, focado pela musica, forca na regido inferior do corpo.

SPRINT

Uma sessao de Treino Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) de 30 minutos que usa uma
bicicleta estatica para atingir resultados mais rapidamente. E um tipo de treino curto e
intensivo, onde a emocao e a motivagao aparecem ao serem levadas ao seu limite fisico e

mental. Esta cientificamente comprovado que vai alcancar resultados rapidamente.

Beneficios:

Aumentar a massa muscular e treinar o corpo para queimar massa gorda. Conseguir resultados mais
rdpidos do que num treino de progressdo linear. Continuar a queimar calorias vdrias horas apds o treino.
Ficar mentalmente mais resistente de uma forma rdpida.

CXWORX

Treino curto e eficaz que visa solicitar todos os grupos musculares do tronco (incluindo
abdominais) e gldteos, numa aula coreografada de 30 minutos que combina o melhor do

treino personalizado com a energia social de uma aula de grupo.

Beneficios:

O treino CXWORX™ combina a esséncia do treino personalizado com o que de melhor oferece uma
aula de grupo, a energia social! Tem a duragdo de 30 minutos e baixo impacto. Com uma componente

cardiorrespiratoria moderada, esta aula é direcionada para todos os niveis de condicionamento fisico.

ZUMBA®

E uma atividade baseada em dancas latinas que tem essencialmente um caréater aerébio e
muito divertido. As aulas tém uma duracao de 30, 45 e 60 minutos e durante esse tempo vai
saltar, mexer os bracos, as pernas, a anca, conseguindo envolver o seu corpo e mente nesta

atividade, que combina exercicios aerébios com exercicios de resisténcia de peso corporal.
Beneficios:
Queima de calorias - perde entre 500 a 1000 calorias por aula de 1h hora, depende da intensidade do

seu treino. Aumenta o condicionamento fisico, fortalece ossos e musculos, melhora o equilibrio e o
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humor, reduz as doresem geral, potencializa a aprendizagem, a memoria e a atengéo retarda o processo
de envelhecimento e garante um convivio coletivo, novas amizades e boa disposicdo.

HUT RUNNERS - Um treino outdoor.

Nao é dentro de estudio. Nao é dentro do Hut. Comecamos na entrada do seu clube e vamos
treinar para a rua. E aqui que vamos encontrar o cenario perfeito para melhorar a sua
performance na corrida, onde vamos ultrapassar os “obstaculos” mais reais, como subidas,

terra batida, e tanto mais.
Beneficios:

Treino cardiovascular, promove melhoria da técnica de corrida, da postura e aumenta a motivagdo.

CROSS MOVES

Aula baseada nas tendéncias mais recentes de Cross Training, através de movimentos
funcionais e intensidade elevada, onde, cada dia, um treino diferente. Utiliza pequenos
equipamentos / exercicios calisténicos e de halterofilismo. As aulas tém um formato de “Small
Group Training” com uma lotacdo maxima de 10 pessoas, de modo a garantir um
acompanhamento eficaz a cada participante. Nestas sessdes ira utilizar equipamentos como:

barra olimpica, tubos PVC, med balls, speed ropes, plyo boxes, entre outros.
Beneficios:

Vai por melhorar a capacidade cardiorrespiratdria, a for¢a, a poténcia, coordenagdo e precisdo.

HIIT ZONE

Aula rapida de 30 minutos em que vai sentir que fez o treino da semana. Baseada no método
de treino intervalado de alta intensidade, € uma sessao de cardio composta por periodos
rapidos de treino bastante forte. A ideia principal do treino de alta-intensidade passa por
disparar a intensidade do seu cardio, assim, tera de puxar por si até ao seu maximo durante
cada periodo entre 20 a 90 segundos. Precisamente o oposto de ir fazer uma corrida de longa
duracao com o objetivo de aumentar o periodo em atividade.

Com poucos equipamentos, uma Passadeira Matrix e um banco multifunc¢oes Terra Core, séao
os dois equipamentos principais necessarios para manter a alta intensidade durante 30
minutos e diversificar o seu treino levando-o a atingir os seus maximos desconstruindo a
rotina. Nesta aula vai ainda utilizar kettlebells e elasticos de resisténcia progressiva com

dezenas de exercicios.
Beneficios:

Queima mais calorias durante e no pds-treino. Promove melhoria cardiovascular e manutengdo da
massa muscular.

AULAS VIRTUAIS / V-CLASS

Um novo conceito de aulas onde o instrutor real € substituido por um ou mais instrutores
virtuais. Estes instrutores aparecem em videos projetados na tela do estudio e vao puxar pelo
seu maximo tal como numa aula normal. A qualquer hora, ha sempre uma aula a acontecer
nos estudios do Fitness Hut. Acreditamos que vai ser, cada vez mais, possivel conciliar a sua
agenda com as suas aulas favoritas!
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SISTEMA MARCAGCAO DAS AULAS:

O sistema de marcacao de aulas é feito num sistema préprio, que se encontra na area
reservada myHut, para que o sécio tenha mais tempo disponivel, evitando filas 30 min
antes da aula para aquisicao de senhas, devendo assim o sdcio estar presente 5 min
antes do inicio da aula para a chamada.

O Group Trainer de cada aula, antes do inicio da mesma, faz a chamada dos sécios que
fizeram o booking prévio para a aulaem questao, e certifica-se que os sécios que entram
na aula constem na lista de booking. (o sdcio deve dizer o nome antes de entrar para a
aula).

Se até a hora da aula os s6cios ndo chegarem, a sua vaga é preenchida por quem deseje
fazer a aula.

Diretor Técnico

MANUAL DE OPERACOES FITNESS ﬂ



