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Manual de Operacgoes

O presente documento visa dar a conhecer os processos desportivos pelo qual as atividades desportivas
decorrem no gindsio. Este ndo é um documento fechado, sendo atualizado sempre que necessario. Esta a
disposicdo de qualquer membro deste gindsio na rece¢do ou no Gabinete Técnico.

O Manual de Operagdes tem como objetivo recolher todos os processos relacionados com a prestagao dos
servicos desportivos, incluindo os aspetos relacionados com a gestdo da instalacdo, a organizacdo interna,
estruturagdo e programacdo das componentes técnicas, as condi¢cdes e caracteristicas do servigo, os
horarios a praticar, o plano de manutencdo e o plano de limpeza.
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0. Enquadramento Legal

0.1 Lein.39/2012 de 28 de Agosto

Aprova o regime da responsabilidade técnica pela direcdo e orientacdo das atividades desportivas
desenvolvidas nas instalacdes desportivas que prestam servicos desportivos na area da manutencdo da
condicdo fisica (fitness), designadamente aos ginasios, academias ou clubes de saude (Health clubs) e
revoga o Decreto-Lei n.2 271/2009, de 1 de outubro.

0.2 Artigo 6.2 - Fungoes do DT

O DT desempenha as seguintes fungdes:

(...)

c) Elaborar um manual de opera¢des das atividades desportivas que decorram nas instalacdes
desportivas que prestam servigo desportivo na drea da manutencgao da condicdo fisica (fitness);

0.3 Artigo 21.2 - Manual de operagaes das atividades desportivas

1. As instalacOes desportivas onde decorrem atividades abrangidas pela presente lei devem dispor de
um manual de operacdes das atividades desportivas elaborado pelo DT, contendo os procedimentos
e protocolo, bem como a utilizagdo de equipamentos, observadas pelos profissionais e pelos
utentes, o qual é assinado pelo DT e pelo proprietdrio ou entidade que o explore se for diferente
daquele;

2. 0 manual a que se refere o nimero anterior deve estar afixado em local visivel nos locais de pratica
e recegao.

MANUAL DE OPERAGCOES DAS ACTIVIDADES DESPORTIVAS 5



[NOME DO GINASIO]

1. Funcionamento

1.1 Hordrio de funcionamento

As instalagGes permanecerdo abertas ao publico para a utilizagdo nos seguintes horarios:

DIAS HORARIO

22 A 62 FEIRA ADICIONAR INFORMACAO
SABADOS ADICIONAR INFORMACAO
DOMINGOS E FERIADOS ADICIONAR INFORMACAO

Os horarios sdo os constantes neste documento, porém, poderdo ser modificados em func¢do da procura e
das necessidades dos clientes.
O mapa de aulas de grupo permanece a disposicdo dos sdcios através da pagina oficial do ginasio, facebook,
app ou nas instalagdes do mesmo.
ADICIONAR HORARIO DE VERAO SE FOR DIFERENTE DO DESCRITO ANTERIORMENTE
Fica ainda estabelecido os dias de encerramento do clube:
e 1 deJaneiro
Sexta-Feira Santa
Dia de Pascoa
25 de Dezembro

Feriado Local?

1.2 Condigées de acesso

A inscricdo e frequéncia das instalagbes requer o preenchimento de um contrato de adesdo e a aceitacao
das normas de utilizagdo. Para os menores de idade é necessdrio o consentimento e aprovagao do
encarregado de educacao.

E fornecido ao cliente um cartdo que lhe dd acesso ao uso das instalacdes. O cliente recebe cépia do
contrato.

1.3 Regulamento

O objeto deste regulamento é estabelecer um conjunto de normas e procedimentos para o
desenvolvimento e uso das instalagdes. Trata-se de um documento fundamental para o bom funcionamento
das instalagbes. O regulamento esta afixado no Clube, devidamente assinado pelo Diretor Técnico e inclui o
Hordrio de Atendimento do DT aos sécios.
Algumas normas
Como norma geral, os utentes devem finalizar a sua atividade e dirigir-se aos vestuarios 30 minutos antes
do fecho das instalag¢des.
® O Sécio é responsavel pelos prejuizos que causar no Clube, resultantes da sua acdo ou intervencao
direta;
® O Clube nado se responsabiliza pelos pertences dos Sécios deixados nas suas instalagdes. Quaisquer
bens que sejam deixados no Ginasio e encontrados por um colaborador ou por um cliente e
entregues na rececdo serdo guardados, revertendo a favor do Ginasio no prazo de um ano;
o (Cabe aos clientes assegurarem-se, previamente a cada utilizacdo das instalacdes, equipamentos ou
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servicos do Ginasio, quanto a inexisténcia de quaisquer contraindicagcdes para a pratica de atividade
fisica e desportiva, devendo obter aconselhamento prévio junto do seu médico assistente, ndo
sendo o Clube igualmente responsavel por qualquer ferimento, ou morte, de qualquer Sécio ou ndo
Sécio;

e C(Caso se sinta indisposto, ndo deve comecar a praticar exercicio fisico. Na eventualidade de a
indisposicao surgir durante a realizacdo de exercicio fisico, deve interrompé-lo imediatamente e
solicitar a assisténcia de um funcionario do Ginasio;

e Sdcias que se encontrem gravidas deverdo consultar o seu médico para que este indique quais as
modalidades ou servicos que poderdo usufruir durante a gravidez, sem quaisquer tipos de
consequéncias. O Clube nao aceita quaisquer responsabilidades dentro deste contexto;

e Os Sdcios ndo poderdo usar as instalagdes do Clube quando sob o efeito de alcool, narcéticos, ou
guaisquer outras substancias que possam por em perigo a sua saude ou bem-estar;

e Todos os Sécios deverdao colaborar no sentido de preservar a higiene do Clube, deixando nas
melhores condi¢Ges todos os equipamentos e todas as instalagdes para usufruto dos préximos
Sécios;

® Os clientes devem fazer-se acompanhar de toalhas na utilizacdo dos equipamentos e materiais das
“Zonas de Exercicio”, por questdes de higiene;

® Os Soécios devem utilizar calgado adequado para o efeito, que ndo tenha antes sido utilizado no
exterior;

e A utilizagdo das “Zonas de Exercicio” deve ser feita com o equipamento adequado: pdlo, top, t-shirt
ou camisola, cal¢des ou calgas de treino e ténis;

o Nao é permitida a utilizagao de telemdvel nas zonas de exercicio;

A detecdo de alguma anomalia nos equipamentos devera ser comunicada de imediato a um dos
professores em servigo na sala. A ocorréncia de anomalias/danos nos equipamentos que resultem
de situacdes ndo acidentais podera traduzir-se no impedimento da sua utilizacao;

® O Sécio devera ter o maximo de cuidado ao manusear qualquer tipo de equipamento, visando a sua
seguranga e a dos restantes Socios, procurando sempre instrugdes ou auxilio técnico, nos casos em
que se depara com equipamento desconhecido;

e E proibido fumar e consumir bebidas alcodlicas no Ginasio;

Ndo sdo permitidas filmagens, fotografias ou capta¢des de som no Gindsio, sem a prévia
autorizacao do ginasio, de modo a proteger a privacidade dos clientes. A inobservancia do disposto
nesta cldusula levard a solicitacdo da eliminacdo do material gravado e ao abandono do Ginasio
pelo responsavel da captacdo.
Qualquer programacao é suscetivel de mudancas por parte da Direcdo do Clube, sempre que existam razoes
justificadas e tendo em conta que devera de ser comunicada com suficiente antecedéncia.
O utente assume no momento de realizar a sua inscricdo que goza de boas condigdes fisicas e que estd apto
para participar em exercicios ativos ou passivos e que estes ndo serdao prejudiciais para a sua saude,
seguranga, conforto e condicdo fisica, ou de acordo com a Legislacdo Vigente, com a apresentagdo de um
atestado médico, que informe da sua aptiddo para o exercicio, se aplicavel. Igualmente, responsabiliza-se de
nao realizar nenhuma atividade fisica no Centro enquanto se encontre incapacitado ou tomando alguma
medicacdo prescrita pelo médico e que limite as suas capacidades para o exercicio.
No momento de assinar o contrato de inscrigdo, o utente assume que conhece e se compromete a cumprir
as normas do Centro e aquelas regras, normas e diretrizes que sejam propostas pela Direcdo do Centro.
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2. Estrutura Funcional do Servico

2.1 Organizagdo dos servigos

[a editar conforme a estrutural

Fisioterapia

Departamento de Saude
Humana

Mutrigcdo

Fitness

Departamento de

Geréncia Atividade Fisica Crossfit

mdDepartamento de Estética

Departamento de Limpeza
e Manutencao

Departamento
Comercial/Administrativo

2.2 Equipa
Todos os técnicos de exercicio deste Clube estdo habilitados com o Titulo Profissional de Técnico de
Exercicio Fisico, tal como exigido pela Lei 39/2012.
O Diretor Técnico (NOME) tem o Titulo Profissional de Diretor Técnico valido até XX-XX-XXXX e o seu horario
de permanéncia é (DETERMINAR) e esta afixado no Clube e no Regulamento.
A equipa do Departamento de Saude Humana dispGe das qualificagdes necessdrias para o exercicio da
profissdo. Além do mais, este Centro esta registado como entidade prestadora de cuidados de saude na ERS
— Entidade Reguladora da Saude.
Geréncia:

e [nomes]

Departamento de saude humana:
® [nomes]
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Departamento de Atividade Fisica:

[nomes]

Departamento comercial/administrativo:

[nomes]

Departamento de limpeza e manutencdo

[nomes]

2.3 Fungdes e responsabilidades do Staff

2.3.1

TECNICOS DE EXERCICIO E TREINADORES DE DESPORTO

Manter um trato direto com o utente, afdvel e simpatico, num ambiente harmonioso entre as
equipas.

Controlar a ordem nas suas aulas, facilitando a informacdo suficiente para um bom uso do meio e
dainstalagdo.

Fazer a chamada e controlar a assisténcia dos seus grupos

Ser responsavel do material para que esteja bem arrumado e bem colocado, motivando os utentes
a fazer um bom uso dele.

Colaborar na distribuicdo e atribuicdo dos espacos.

Ser responsdvel das provas de nivel para conseguir que os grupos sejam homogéneos.

Informar o coordenador e tentar dar uma solucdo a qualquer problema que tenha com os seus
cursos (diferentes niveis, demasiada gente, problemas com algum utente...).

Cumprir os protocolos estabelecidos.

Juntar e acompanhar todos os alunos até ao lugar assinalado para a localizagdo do grupo.

Cumprir com todos os horarios estabelecidos para que as aulas sejam aproveitadas ao maximo.
Ajudar o pessoal de manutencdo e superiores em geral, a supervisionar possiveis avarias, estragos e
qualquer anomalia que se apresente, com o fim de ser corrigido com a maior brevidade possivel,
Avaliar as necessidades desportivas de ofertas de atividades, recolher informagdo para propor
recursos, programas ou projetos a criar ou a desenvolver, participando na sua elaboracao.

Manter durante as sessbes uma disposicdo ativa, motivadora e comunicativa com os utentes,
adotando atitudes posturais dindmicas e apropriadas para o correto exercicio docente.

Tentar individualizar a relacdo com os diversos utentes, zelando pela introducdo de correcdes
técnicas personalizadas pertinentes, para uma maior eficacia dos processos de aprendizagem.

Relacionadas com a programacao.

2.3.2

Estabelecer os objetivos de cada curso, programando cada aula para a consecuc¢ao de determinados
objetivos tendo em conta: idade, espago, material, nUmero de utentes, nivel de experiéncia de
treino

Conhecer e participar na elaboracdao da “programacao técnica”, global e especifica, assim como nos
trabalhos e atividades a desenvolver.

As programacoes realizam-se de forma escrita e ficam arquivadas por clientes e grupos.

Supervisdo e controlo dos seus cursos: para conseguir que cada utente se encontre no curso
adequado segundo a sua idade e objetivos desejados.

Determinar se um aluno passa de nivel ou grupo, com prévia autorizacdo do Coordenador e de
acordo com o DT.

FISIOTERAPEUTAS

Avaliar os problemas, as necessidades de saude do cliente;
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Interpretar e analisa os resultados da avaliacdo para diagnosticar os problemas e definir as
necessidades do cliente;

Planear a intervencdo da Fisioterapia;

Implementar estratégias de intervencao seguras e efetivas;

Avaliar a efetividade da intervencao

NUTRICIONISTAS

Recolher de Dados clinicos do sécio: diagndstico, histdria clinica, terapéutica farmacoldgica, dados
bioquimicos relevantes (quando disponiveis);

Antecedentes familiares;

Dados antropométricos: peso, altura, calculo do indice de massa corporal (IMC) e do peso de
referéncia, perimetro da cintura, perimetro da anca, calculo da relagdo cintura/anca;

Dados obtidos por bio impedancia: percentagem de massa gorda, percentagem de massa magra,
gordura visceral, metabolismo basal;

Anamnese alimentar: hordrios, habitos alimentares, locais das refeicGes, métodos culinarios mais
utilizados, alimentos preferidos e preteridos.

Pratica de exercicio fisico;

Ingestao hidrica habitual;

Habitos etilicos;

Funcdo gastrointestinal;

Alergias e intolerancias alimentares

Na primeira consulta, e de acordo com as necessidades, habitos e motivacdo do cliente é instituido
um plano alimentar estruturado e individualizado e/ou realizado aconselhamento alimentar. Sdo
esclarecidas duvidas sobre alimentacgdo e corrigidos possiveis erros alimentares.

Nas consultas subsequentes é avaliada a adesdo ao plano alimentar instituido e realizada a
aprecia¢do e monitoriza¢do dos seguintes parametros:

Dados antropométricos;

Dados obtidos por bio impedancia;

Dados bioquimicos recentes (quando disponiveis);

Avalia¢do da adesdo e motivacdo do doente;

Revisdo do plano alimentar;

Alteracdo de habitos e de estilos de vida.

0O O O O O O

Nestas consultas sdo esclarecidas duvidas, discutidas dificuldades e procura-se reforgar a

motivagdo do cliente para o cumprimento do plano/aconselhamento alimentar.

o Sempre que se verifiguem dificuldades de adesdo ao plano alimentar este é sujeito as
modificacdes necessarias, com o objetivo de promover uma melhor adesdo do cliente.

o Ap0s cada consulta é elaborado o didrio da consulta e atualizada a base de dados, na qual

estdo inseridos todos os clientes.

2.3.4 PESSOAL DE MANUTENCAO / LIMPEZA

Estar a hora de inicio, e em disposicio de comecar as tarefas do seu posto de trabalho, ndo podendo

abandond-lo durante toda a sua jornada.

O pessoal ira corretamente vestido, com o seu uniforme, com calcado adequado e dando sempre uma

imagem digna.

Todo o pessoal terd perfeito conhecimento do protocolo de manutengdo/limpeza, com o fim de levar o

MANUAL DE OPERAGCOES DAS ACTIVIDADES DESPORTIVAS 10



[NOME DO GINASIO]

correto funcionamento deste

2.3.5 PESSOAL COMERCIAL/ADMINISTRATIVO

e Manter um trato direto com o utente, pelo que o seu comportamento sera correto, afavel e
simpatico, num ambiente harmonioso entre as equipas.

Controlar os documentos e conhecer os processos de organizagao e documentacgao.

Conhecer as ofertas e produtos do Clube para a adequada atengdo ao cliente.

Informar o coordenador e tentar dar solucdo a qualquer problema que tenha com as suas tarefas.
Colaborar na planificacdo, organizacdo das agdes comerciais

Atender os clientes e orienta-los em todas as questdes relacionadas com o servigo

2.3.6 ESTETICA
A PREENCHER DE ACORDO COM A OFERTA DO SERVICO.

MANUAL DE OPERAGCOES DAS ACTIVIDADES DESPORTIVAS 11



[NOME DO GINASIO]

3. Processo Geral do Servigo

Visitante

Cliente

=Avaliacao Fisica
*Avaliacdo Nutricional

Dept, Saude
Humana

Aplicagao
dos
Protocol

* Acompanhamento
= Monitorizacdo

Reavaliagdo

Abandono

3.1 Defini¢do dos processos administrativos com o cliente

3.1.1 Protocolo de venda

O gabinete comercial recebe o visitante e presta todas as informagdes sobre o clube, normas, atividades,
precario, fazendo ainda uma visita guiada pelas instalagGes.

3.1.2 Protocolo de entrada de novo socio

O novo sécio devera assinar um contrato de adesdo, nos termos e condi¢des definidos. O cliente recebe
uma cépia do contrato. E-lhe entregue um cartdo de membro para aceder ao clube, o qual é pessoal e
intransmissivel. O cliente é entdo guiado ao Departamento de Saude Humana para marcacdo da Avaliacdo
Fisica e Consulta de Nutri¢do, pelos profissionais credenciados nas respetivas areas.

3.1.3 Protocolo de acompanhamento

Realizados os protocolos de indugdo inicial, é elaborado um plano de treino prevendo cobrir as
necessidades detetadas e as expectativas do cliente.

3.1.4 Protocolo de abandono

Nos termos do regulamento e do contrato, o usudrio poderd fazer cessar o Contrato mediante
preenchimento de formuldrio especifico solicitado na rececdo do Clube ou comunicacdo escrita dirigida a
Diregao do Clube, com uma antecedéncia minima de 15 dias.
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4. Aplicacao dos Protocolos de Servico

4.1 Atividade Fisica

A todos os clientes é realizado um questiondrio sobre existéncia de problemas de saude, incapacidades,
disponibilidade, inatividades e experiéncia em ginasio. Todos estes elementos sdo registados (em software)
para consulta da equipa técnica.

4.2 Nutrigdo

Realizagdo de consulta inicial completa de nutricdo com o objetivo de aferir o metabolismo, habitos
alimentares e composicdo corporal. Esta completa e rigorosa avaliagdo clinica permite detectar alteragdes e
desequilibrios no organismo e assim prescrever um programa alimentar individualizado.

4.3 C(lientes com Idade igual ou superior a 16 Anos

Todo o cliente do com idade superior aos 16 anos é submetido a uma avalia¢do fisica, onde sdo avaliados os
seguintes parametros através do método de bio impedancia:
® Percentagem de massa gorda
® Percentagem de massa magra
Gordura visceral
indice de massa corporal
Metabolismo basal

[ J
[ ]
[ J
Sao ainda obtidos os parametros:
e Relag¢do cintura-quadril
[ J

Pressdo arterial

4.4 Clientes com Idade <16 Anos

Clientes com idades inferiores aos 16 anos sdo encaminhados para as atividades especificas:
(descrever)

Objetivos das atividades:

(descrever)

4.5 Clientes com Idade >65 Anos

Clientes com idades superiores a 65 anos sdo encaminhados atividades:
(descrever)

Objetivos das atividades:

(descrever)
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5. Procedimento apds avaliacao fisica

Apds a analise dos resultados da avaliacdo fisica, o Gabinete de Saude Humana propde objetivos de
trabalho que estejam em sintonia com as expectativas e necessidades do cliente. E assim elaborado um
plano de trabalho com uma duragao prevista de 2 meses. A cada 2 meses, ou sempre que o plano de
trabalho seja concluido, é feita uma reavaliagao fisica e uma reprogramacao do plano de trabalho de acordo
com a evolugdo e necessidades do cliente.
A generalidade dos clientes apds a realiza¢ao da avaliagao fisica é agrupada num dos seguintes planos de
trabalho pré-formatados:

® Emagrecimento
Hipertrofia Muscular
Treino de Forga
Treino de Poténcia Muscular

Treino de Resisténcia Muscular
e Treino Funcional
Fatores que condicionam aplicagao dos planos de trabalho:

e Lesdes

e Doengas

e |natividade

e Experiéncia em ginasio

e Disponibilidade para a pratica e atividade fisica

e Motivacao
Os planos de trabalho encontram-se arquivados para consulta do usuario. Cada visita devera ser sinalizada
no plano de treino para um maior controlo.

5.1 Outros Protocolos

5.1.1 Treino Personalizado com Treinador Pessoal (Personal Training)

A todos os clientes que o solicitem, esta modalidade de protocolo individual, tem um acompanhamento
mais personalizado por parte de um professor, onde todo o processo de treino é constantemente
acompanhado e reavaliado em func¢do das caracteristicas apresentadas e do resultado esperado.

5.2 Sala de trabalho muscular e cardiovascular

Materiais disponiveis
e Maquinas para trabalho cardiovascular (tapete rolante, bicicletas elipticas e remos)
e Maquinas para trabalho muscular (prensa, prensa de peito, abdutora de membros inferiores,
extensor e flexor de membros superiores, etc.)
® Pesos-livres (halteres, barras e puxadores)

Objetivos genéricos:
e Aumento de massa muscular (hipertrofia)
Emagrecimento
Tonificacao
Melhoria da condigao fisica

Alivio do stress
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5.3 Sala de aulas de grupo

Objetivos genéricos:

e Aumento de massa muscular (hipertrofia)

Emagrecimento
Tonificacao
Melhoria da condigao fisica

Alivio do stress

5.3.1 Aulas disponiveis (alterar/apagar/acrescentar informacao)

e Pilates;

e Zumba;

e Treino Funcional;

o Crossfit©
Duragao Trabalho

Muscular

50min. 45 min.
55min. -
55min. 25min.

Trabalho
Aerobico

50min.

Alongamentos
Postura

5min.

5min.

30min.

Intensidade

Média/Alta

Baixa/média

Baixa/média

Dificuldade

Média/Alta

Média/Alta

Média/Alta

5.3.2 Trabalho Muscular

Aulas com objetivos de tonificagdo, definicdo e resisténcia musculares. Também estdo contempladas nesta

categoria as aulas de treino em circuito.

e Treino Funcional: O treino funcional consiste na pratica de exercicios que respeitam os movimentos
naturais do corpo: agachar, empurrar, girar, saltar e correr. Os movimentos executados devem

integrar todos os grupos musculares e ndo trabalhar musculos isolados.

e Crossfit: utiliza o saltar a corda, corrida, bicicleta, natacdo e remo. Sdo utilizados exercicios gimnicos
para aumentar a capacidade de controlo corporal tanto em exercicios dindmicos como em
exercicios estaticos, por forma a maximizar o racio entre a forga, o peso corporal e a flexibilidade.
Por fim, utiliza também os levantamentos olimpicos pela sua habilidade Unica de desenvolvimento
de forca explosiva, controlo de objetos e a especializacdo de padrées de recrutamento motor

criticos.

Aulas com objetivos de movimento e desenvolvimento da resisténcia cardiovascular. Excelente para quem

quer reduzir massa gorda e gastar calorias. As Danga e Movimento estdao enquadradas nesta categoria.
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e Zumba — E uma aula estimulante, eficaz, facil de seguir, latino-inspirado em quatro ritmos basicos
(merengue, salsa, cimbia, reggaetdn), com coreografias faceis de assimilar, permitindo um bom
trabalho de coordenacdo, elevado consumo de calorias e um aumento da autoestima.

5.3.4 Corpo & Mente

O objetivo deste género de aulas é o reencontro entre o corpo e mente, procurando relaxar as tensdes e
stress do dia-a-dia. As Aulas procuram desenvolver a postura, o equilibrio, um melhor conhecimento dos
segmentos corporais e a flexibilidade, garantindo um trabalho efetivo de todos os musculos profundos.

o Pilates — O sistema de exercicios utiliza principios especificos para promover o equilibrio entre
corpo e mente, desenvolvendo corpos fortes, alongados e flexiveis. O objetivo principal do Método
Pilates é proporcionar um aprofundamento na compreensdo do corpo. Desse modo, podera usa-lo
de forma mais eficiente, aprimorando a sua performance nas atividades de vida diaria e
profissional. O resultado: melhoria da qualidade de vida.

5.4 Servico de Personal Training

(Descrigdo da forma como esta organizado)
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6. Caraterizacao do trabalho desenvolvido nos diferentes tipos de
objetivos

Sequéncia dos exercicios

A ordem dos exercicios determina a intensidade do treino. Podem ser utilizados varios métodos:
Alternancia de exercicios da parte superior com parte inferior;

Treino dos grandes grupos musculares, seguido dos pequenos grupos;

Exercicios gerais seguidos dos exercicios mais especificos.

Alternéncia agonista/antagonista;

Exercicios poliarticulares seguidos dos mono articulares;

Exercicios agrupados por grupo muscular.

Regras para o Trabalho com Resisténcias

SERIES DE 15 / 20
REPETICOES:

O esforgo é de baixa intensidade, mesmo que seja de longa duragao.
Pode terminar-se a série exausto, mas depressa se constata que é possivel efetuar outra de
igual duragdo. Preveja para este tipo de treino entre 30 segundos e 1 min de recuperagao.

SERIES DE 8 / 12
REPETICOES:

O esforgo torna-se mais intenso, o musculo treina mais em anaerdbia. O sangue circula mais
dificilmente no musculo durante o movimento. Atinge um esgotamento das reservas de
oxigénio/glicogénio e uma acumulagdo de acido lactico que é preciso eliminar. Preveja para
este tipo de treino entre 1 min e meio e 2 min de recuperagao.

SERIES DE 1 / 3
REPETICOES:

A intensidade é madxima, a carga de treino é muito importante. Depressa se atinge a asfixia
muscular. Preveja para este tipo de treino entre 3 e 5 min de recuperagao

Ne de repeti¢cdes O que se consegue

A que intensidade

Quando

15-20 Resisténcia, forca e

tonicidade muscular, e

beneficios para a saude.

12-15 Resisténcia, forga e

volume muscular, e

beneficios para a saude.

6-12 Forga e volume
muscular maximo
(hipertrofia), e
beneficios para a saude

Variaveis de Forga muscular

treino
Objetivos Recrutar o numero
maximo de Unidades
motoras em
simultaneo

Suficiente resisténcia
para provocar fadiga
muscular com 15-20
repeticoes.
Suficiente resisténcia
para provocar fadiga
muscular com 12-15
repeticoes.
Suficiente resisténcia
para provocar fadiga
muscular com 6-12

maximo de Unidades
motoras em
velocidade
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grupo muscular

As primeiras 4-6 semanas de treino
tendo em conta se o aluno estd a
comecar ou ndo esta em forma,
independentemente da idade.
Apos 4-6 semanas de treino com
15-20 repeticdes, se quiser continuar
a ter ganhos significativos no seu
programa de forga.

Apos 4-6 semanas de treino com
12-15 RM para maximizar a forca e
volume muscular.

repetigoes.
Poténcia Hipertrofia Resisténcia
Recrutar o nimero Levar a exaustdo cada Melhoria da

tolerancia a fadiga das
solicitado fibras de contragdo

lenta
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Intensidades 80-100% 60-85% 70-85% 40-70%
Repetigoes 1-6 5-10 8-12 12-20
N2 de séries 1-5 4-6 3-6 2-3
Pausa 2-5 minutos 2-5 minutos 1-2 minutos Até 90 segundos
Velocidade de 1/2 1/2 2/4 2/2-2/3
execugao
Exercicios por 5-7 5-7 6-10 7-12
sessao
Sequéncia por 12 os grandes grupos 12 os grandes grupos 12 os grandes grupos 12 os grandes grupos
exercicios musculares, podendo  musculares, podendo musculares, sem musculares, podendo
ser alternados ser alternados alternar ser alternados
Recuperagao 24-48h 24-48h 48-72h 24-48h

6.1 Aumento de massa muscular

® Sessbes de 15 a 25 min, bpm 75% a 90% da FCmax.

e Executar 3 séries de 10 a 8 repeticdes maximas, coincidindo a ultima repeticdo com o falho
muscular, descanso entre séries 90 segundos a dois minutos.

Rotinas de 2 treinos semanais

e Primeiro dia: 1: Supino Plano 2: Prensa de pernas 3: Supino inclinado 4: Extensor 5: Aberturas 6:
Flexdao de pernas 7: Tricipite "francés" 8: Gémeos 9: Triceps com barra a testa 10: Abdominal.

e Segundo dia: 1: ElevacGes Laterais 2: Adutor 3: Remada alta 4: Adutor 5: Puxador atras da nuca 6:
Bicipite com Barra 7: Remada ao peito 8: Bicipite Scott 9: abdominal 10: Lombar

Rotinas de 3 treinos semanais

® Primeiro dia: Peito (Supino Horizontal, Supino Inclinado, Aberturas), Tricipite (Tricipite no Puxador,
Tricipite com Barra a testa, Tricipite Francés), Abdominal e Lombar.

e Segundo dia: Dorsal (Puxador @ Nuca, Puxador Fechado Ao Peito, Puxador Horizontal @ Barriga),
Bicipite (Bicipite Alternado com Haltere, Bicipite com Barra no Scott, Bicipite Concentrado),
Abdominal e Lombar.

o Terceiro dia: Perna (Prensa; Extensor, Femoral Sentado, Nadegueiro, Gémeo), Deltoide (Press atras
no Multi-power, ElevagGes Frontais com Haltere, Voos no Puxador Deitado),

Aulas coletivas aconselhadas:
o Crossfit©
e HIT
e Treino Funcional

6.2 Emagrecer

Sessdes de 45 a 60 min, bpm < 80% da FCmax.
e Treino geral (grandes musculos), 2 séries de 15 a 20 repeti¢Ges, descanso reduzido de 30 segundos.
Ex: 2 exercicios de peito, 2 exercicios de dorsal, 4 exercicios de pernas (2 posteriores + 2 anteriores),
1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de lombar
Recomendac¢bes do ACSM:
e Foram definidos como niveis minimos de exercicio para obter beneficios na satide 150 min/sem de
AF de intensidade moderada.
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Para a manutencdo da perda de peso a longo prazo, foram definidos 200 a 300 min/sem.

Aulas coletivas aconselhadas:

Zumba

6.3 Tonificar

Sessdes de 30 a 45 min, bpm 75% a 85% da FC max.

Treino membros superiores e outros membros inferiores (tronco, pernas), 3 séries de 12 a 15
repeticdes, descanso reduzido 60 segundos.

Ex(1): 2 exercicios de peito, 2 exercicios de dorsal, 1 exercicio de bicipite, 1 exercicio de tricipite, 1
exercicio de deltoide, 1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de lombar.

Ex(2): 2 exercicios de Pernas zona anterior, 2 exercicios de pernas zona posterior, 1 exercicio de
abducdo, 1 exercicio de aducdo, 1 exercicio de gémeos, 1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de
lombar.

Aulas coletivas aconselhadas:

Crossfit
Treino Funcional

6.4 Melhorar a condigdo fisica

Sessoes de 30 a 45 min, bpm 75% a 85% da FCmax.

Treino membros superiores e outros membros inferiores (trono, pernas), 3 séries de 15 a 20
repeti¢des, descanso reduzido 30 segundos.

Ex(1): 2 exercicios de peito, 2 exercicios de dorsal, 1 bicipite, 1 tricipite, 1 deltoide, 1 abdominal e 1
lombar.

Ex(2): 2 exercicios de Pernas zona anterior, 2 exercicios de pernas zona posterior, 1 exercicio de
abducao, 1 exercicio de aducdo, 1 exercicio de gémeos, 1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de

lombar.

Aulas coletivas aconselhadas:

Todas

6.5 Aliviar stress

SessOes de 30 a 45 min, bpm 75% a 85% da FCmax.

Treino membros superiores e outros membros inferiores (trono, pernas), 3 séries del2 a 15
repeticoes, descanso reduzido 60 segundos.

Ex (1): 2 exercicios de peito, 2 exercicios de dorsal, 1 exercicio de bicipite, 1 exercicio de tricipite, 1
exercicio de deltoide, 1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de lombar.

Ex (2): 2 exercicios de Pernas zona anterior, 2 exercicios de pernas zona posterior, 1 exercicio de
abducdo, 1 exercicio de adugdo, 1 exercicio de gémeos, 1 exercicio de abdominal e 1 exercicio de

lombar.

Aulas coletivas aconselhadas:

Pilates

6.6 Trabalho de Alongamentos

Os trabalhos de alongamentos sdo aconselhados no fim de cada sessdo de treino. Existem zonas préprias no
clube para este momento final mas importante do treino e alguns equipamentos ou utensilios especificos.
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Objetivos:

Melhorar o alinhamento das fibras musculares
Melhorar a qualidade dos tenddes e ligamentos
Reducdo do risco de lesdes

Aumento da eficiéncia biomecanica

Aumento da extensibilidade dos musculos
Aumento da coordenagdo entre grupos musculares
Diminui a rigidez muscular pds-exercicio
Reabilitacao

Relaxamento, redugdo do stress e aumento da consciéncia corporal

MANUAL DE OPERAGCOES DAS ACTIVIDADES DESPORTIVAS
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7. Normas de Higiene e Seguranca

As condic¢Oes da instalacdo e o grau de satisfacdo que os utentes tenham ird depender em certa parte do
correto funcionamento dos trabalhos de limpeza que se efetuem diariamente. A limpeza implica muito mais
que a aparéncia externa, a desinfecdo deve ser o grau mdaximo e por isso, a empresa deve gerar
procedimentos de limpeza o mais eficazes possivel.

Incluir informagdo genérica sobre a limpeza diaria do Clube (interna ou outsourcing, permanente ou a
part-time, horario, etc.)

7.1 Plano de Limpeza

Ver documento anexo

7.2 Plano de Manutengdo de equipamentos

Ver documento anexo

7.3 Plano de Manutengdo de Infraestruturas

Ver documento anexo

7.4 Fichas técnicas de Produtos de Limpeza

Ver documento anexo
Solicitar a fornecedor FICHAS TECNICAS E NORMAS DE UTILIZAGAO.

7.5 Procedimentos de emergéncia

® Colocar os planos de evacuagdo do clube (saidas de emergéncia, colocagdo dos extintores)
Em caso de acidente com cliente
Ligar 112, se necessdrio
Entregar a participacdo de seguro ao sinistrado ou acompanhante. O procedimento esta definido
pela companhia de seguros em documento anexo aos impressos a entregar

® Em caso de acidente com profissional
Se o ferimento for ligeiro, preencher a participacdo de sinistro, facultar ao sinistrado o duplicado e
encaminha-lo para a

Se for grave ligar para os bombeiros. Transportar por ambulancia para a unidade hospitalar mais
préxima, sendo o facto comunicado a seguradora com a maior brevidade

e Em caso de problema de seguranca
Dentro das instalagGes/porta do clube — Chamar a policia e telefonar a geréncia e a coordenagéo

7.6 Verificacdo da conformidade legal em matéria de sequranga e gds
e Colocar cépia do Certificado de inspecdo do gas natural (portaria 362/2000, de 20 de junho)
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Este ndo é um documento fechado, sendo atualizado sempre que necessdrio.
Estd a disposicdo de qualquer membro deste gindsio.
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