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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo geral relatar a experiéncia de estagio nédo-
obrigatdrio efetivado em um centro de treinamento funcional na cidade de Porto Alegre,
durante a realiza¢do do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica da Universidade Federal do
Rio Grande do Sul. Os objetivos especificos do trabalho consistem em: a) Apresentar como 0s
principais conceitos que envolvem o treinamento funcional podem ser aplicados para
diferentes publicos que frequentam o centro de treinamento; b) Descrever as configuraces
das aulas/sessbes de treinamento funcional no centro de treinamento; c) Relacionar as
mudancas sucedidas nas aulas/sessdes de treinamento funcional durante o periodo da
pandemia de COVID-19.

Palavras-chave: Educacéo Fisica, Treinamento Fisico, Treinamento Funcional, Relato

de Experiéncia.

ABSTRACT

The present study has the general objective of reporting the experience of a non-
mandatory internship carried out in a functional training center in the city of Porto Alegre,
during the course of Bachelor of Physical Education at the Federal University of Rio Grande
do Sul. of the work consist of: a) Presenting how the main concepts involving functional
training can be applied to different audiences who attend the training center; b) Describe the
configurations of functional training classes/sessions at the training center; c) List the changes
that took place in functional training classes/sessions during the period of the COVID-19

pandemic.

Keywords: Physical Education, Physical Training, Functional Training, Experience

Report



1. CONSIDERACOES INICIAIS

No inicio do ano de 2020, quando ainda estava prestes a iniciar o quinto semestre da
graduacdo do curso de licenciatura em educacdo fisica da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul, tive a oportunidade de conhecer um centro de satde e condicionamento fisico
considerado uma das referéncias em Treinamento Fisico Funcional e Fisioterapia na cidade de
Porto Alegre. Ap6s acompanhar as redes sociais do centro de treinamento, observei que eles
estavam a procura de um estagiario de educacao fisica que estivesse na graduacdo a partir do
guarto semestre para o setor de treinamento funcional, e, portanto, vi que tinha condicdes de
concorrer a vaga. Sendo assim, enviei meu curriculo para o local e fui convidado para realizar
uma entrevista.

Chegando ao local, avistei um jogador de futebol que estava finalizando uma sessao de
treinamento funcional no local. Essa presenca de jogadores profissionais e da categoria de
base dos clubes de Porto Alegre era algo recorrente e este foi um dos motivos que me
despertaram entusiasmo pela vaga, pois desde crianca sou apaixonado pelo esporte e sempre
tive o interesse de ter um contato proximo com os jogadores, algo que o estagio no local
poderia oferecer. Apds ter concluido a entrevista com o profissional de educacdo fisica,
coordenador do setor de treinamento funcional, este me apresentou o lugar e disse para
retornar 0 mais breve possivel, a fim de iniciar o periodo de treinamento com a equipe. Na
semana seguinte, iniciei meu periodo de capacitacdo na empresa e, por nao possuir muita
pratica na area de treinamento e saber pouco sobre a modalidade de treinamento funcional,
passei por um periodo de treinamento que durou cerca de dois meses.

Durante o periodo, aprendi os conceitos do treinamento funcional baseado no modelo
de concepcdo do profissional Michael Boyle, um dos maiores especialistas na area do
condicionamento e treinamento fisico. Observei como funcionava a metodologia de
atendimento do treinamento funcional e como era sua rela¢do junto ao setor de fisioterapia da
empresa. Aprendi os determinados tipos de exercicios que eram realizados no centro e suas
principais variagdes, alem de formas adaptadas de realizagdo dos denominados “padrdes de
movimento”.

Em sequéncia, iniciei oficialmente o meu periodo de estagio no setor de treinamento
funcional, onde passei a efetuar a montagem dos treinos para os alunos, demonstrar a

realizacdo dos exercicios, realizar a corregdo postural durante a execugédo das atividades por



parte dos alunos, montar 0os materiais para a pratica de cada exercicio, sanar davidas e
questionamentos dos alunos sobre determinados exercicios, realizar aulas experimentais, fazer
a avaliacdo fisica dos alunos, dentre outros. Pouco tempo depois, passamos por uma epidemia
global causada pelo Coronavirus, o que fez com que o treinamento presencial fosse suspenso
por um determinado periodo e o estagio fosse paralisado. Ainda durante a pandemia, retornei
aos atendimentos na academia, seguindo todos os protocolos de salde, através da utilizagdo
de mascaras e alcool gel, além do numero de alunos reduzidos por horario. Durante esse
periodo, também ministrei aulas de treinamento funcional de maneira online.

Ao longo de mais de trés anos desde o inicio da realizacdo do estégio, tive a
oportunidade de conhecer, vivenciar e treinar pessoas das mais variadas caracteristicas e
necessidades, com diferentes objetivos e perspectivas em relagdo a pratica do treinamento.
Foram realizadas sess@es de treinamento funcional envolvendo o publico de criangas, idosos,
jovens, individuos em processo de reabilitacdo, gestantes, atletas amadores, atletas de alto
rendimento e etc.

Dessa forma, busco, através do presente trabalho, relatar os principais acontecimentos
envolvendo esse periodo de realizacdo do estagio, além de apresentar o conceito de
treinamento funcional e como esse método de treinamento pode ser desenvolvido de acordo
com as caracteristicas do individuo que o pratica. Também busco relatar como eram
realizadas as sessfes de treinamento no local, além de descrever as mudancas realizadas no
centro de treinamento para a realizacdo dos treinos em decorréncia da pandemia da COVID-
19. Com base nisso, serdo destacadas a importancia do treinamento funcional e a necessidade
de conhecermos esse método de treinamento como alternativa de promocao da salde, através

de uma melhora no bem-estar fisico, mental e social.

2. REVISANDO CONCEITOS SOBRE TREINAMENTO FUNCIONAL

Segundo o dicionario Aurélio basico da lingua portuguesa (Ferreira, 1988), o termo
“funcional” pode ser definido como “aquilo que ¢ concernente a fungédo ou funcdes organicas
vitais, ou a sua realizagdo”. Ao considerarmos 0 organismo humano, sabemos que este
necessita de um conjunto de movimentos para a realizacdo das suas funcgdes vitais. Dessa
forma, todos os movimentos que sdo realizados para que possamos exercer nossas atividades
do dia a dia, como caminhar, agachar, levantar, subir, descer e até respirar, podem ser

considerados movimentos funcionais.



Durante muito tempo, as pessoas entendiam o treinamento funcional como somente
um conjunto de exercicios para pacientes que estavam no processo final de reabilitacéo,
trabalhando exercicios de equilibrio ou propriocepcdo que deveriam ser realizados em
aparelhos como a meia bola bosu ou almofadas de espuma. A verdade € que além de ser
usado para o processo de reabilitacdo, o treinamento funcional configura-se como uma
excelente modalidade de treinamento, permitindo ao individuo praticante o fortalecimento de
uma maneira geral do organismo em diferentes aspectos, ndo s6 em questdes de equilibrio,
mas também melhorando capacidades fisicas como aptiddo cardiorrespiratoria, coordenacao
motora, agilidade, flexibilidade, resisténcia e forga.

De acordo com Cook (2010), ao tratarmos de movimento, podemos considerar 0 N0Sso
corpo humano como um emaranhado de articulagdes. Através de sua Andlise Funcional de
Movimento (Functional Movement Screen, ou FMS), ele nos traz que cada uma das principais
articulagdes do corpo humano apresentam duas necessidades primérias, sendo elas mobilidade
e estabilidade articular.

Segundo Boyle (2015), o termo “mobilidade” significa “liberdade de movimento em
segmentos moveis (...), podendo englobar tanto amplitude articular de movimento quanto
flexibilidade tecidual e muscular.” Enquanto isso, estabilidade compreende a “habilidade de
controlar o movimento em um segmento particular na presenca de forca, tensdo, carga e
movimento” podendo ser constituida por dois niveis de controle: estatico: “controle
isométrico de todas as dire¢des engquanto sob carga ou tensdo”, ou dinamico: “controle da
integridade e do alinhamento articular em uma dire¢do ou plano de movimento particular,
enquanto o movimento ou a forca é gerado em outra dire¢do ou plano de movimento”.

Através de um direcionamento cranio-caudal, podemos tracar uma relacdo entre essas
principais articulacdes e suas principais funcdes. Partindo da articulacdo glenoumeral (ombro)
temos a necessidade de uma boa mobilidade articular, enquanto na cintura escapular
precisamos de uma boa estabilidade, descemos em direcdo a cintura toracica, onde
requeremos uma boa mobilidade e conforme continuamos seguimos um padréo alternado de
estabilidade e mobilidade, sendo a cintura lombar necessariamente estavel, de modo que
permita o desempenho movel do quadril, chegando até o joelho que também necessita de

estabilidade e encerrando-se na articulacdo do tornozelo, onde necessitamos de mobilidade.
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Figura 1 — Abordagem de treinamento “Articulagdo por Articula¢ao” de Gray Cook (2010).

2, Disponivel em: <https://dofit.com.br/abordagem-articulacao-por-articulacao>. Acesso em 14 jul. 2023.

Quando combinamos as no¢des de mobilidade e estabilidade dindmica com atributos
do condicionamento fisico como poténcia, forca, resisténcia e velocidade temos o
denominado padréo de movimento. Este deve sempre priorizar a mobilidade, pois precisamos
de liberdade de movimento para ter o controle (estabilidade) das acGes que 0 nosso corpo
realiza.

Segundo D'Elia (2017), esses “padrdes” s@o capazes de fazer do corpo uma ferramenta
qgue produza movimentos da forma mais eficiente possivel. Dessa forma, o treinamento
funcional é um método de treinamento fisico benéfico a todas as pessoas. Além de melhorar a
capacidade de realizagdo das atividades diarias em individuos ndo atletas, ele também ¢
responsavel por prevenir ou remediar lesbes, levando a melhora da performance de um
esportista amador ou atleta de alto rendimento, através de um processo envolvendo

aprendizado, desafio e evolugéo constante.



3. METODOLOGIA

Neste capitulo serdo descritos os procedimentos metodoldgicos provenientes ao relato

de experiéncia de estagio.

3.1 CARACTERIZACAO DO TRABALHO

O presente estudo caracteriza-se através de uma abordagem qualitativa, na qual
podemos observar os resultados do trabalho através das analises e percep¢des por parte do
autor. A partir dessa abordagem, podemos fornecer uma narrativa da visdo da realidade dos
individuos, através de uma maneira altamente descritiva; dando énfase aos detalhes
situacionais, de modo a permitir uma boa descricdo dos processos (GEPHART, 2004). A
narrativa do estudo é do tipo autobiogréfica, que permite ao autor refletir sobre a acdo pratica,
através do relato de acontecimentos relevantes que ocorreram durante seu processo de
formacéo profissional, durante sua historia de vida e do contexto do qual faz parte (SOUSA;
CABRAL, 2015).

3.2 CONTEXTUALIZACAO DO TRABALHO

O estagio de carater ndo-obrigatério foi realizado em um centro de fisioterapia e
treinamento funcional, localizado no bairro Cidade Baixa, na regido central da cidade de Porto
Alegre. O tempo de realizacdo do estagio abrangeu o periodo de janeiro de 2020 até marco de
2023. Em decorréncia da pandemia da COVID-19, ocorreu um periodo de interrupc¢ao durante
o final de marco até o comeco do més de outubro de 2020.

3.3 PROCEDIMENTOS UTILIZADOS

Para a realizacdo do trabalho, foi utilizada a observacdo como meio de instrumento de
obtencéo das informacdes necessarias, visando relatar minha experiéncia durante meu periodo
de estagio ndo-obrigatério. A observacdo € todo procedimento que permite acesso aos
fendmenos estudados, configurando-se como etapa imprescindivel em qualquer tipo ou

modalidade de pesquisa. (SEVERINO, 2017). “Quem observa atribui necessariamente um
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sentido significativo ao que V&, incutindo-lhe um cariz intrinseco que é subjetivo por ser
inerente a cada observador.” (MENDES, 2012, p. 58).
A sequir, serdo relatados os principais fatos e acontecimentos ocorridos durante as

experiéncias ao longo da realizacao das atividades de estagio.

4. APLICACAO DOS PRINCIPAIS CONCEITOS DO TREINAMENTO
FUNCIONAL PARA DIFERENTES PUBLICOS

O treinamento funcional consiste numa modalidade de treinamento fisico que busca o
aprimoramento das tarefas motoras dos seus praticantes, de modo que eles consigam exercer
suas atividades de vida diarias de maneira mais eficiente. Para isso, os praticantes devem
realizar os determinados “padrdes de movimento”, que sdo exercicios semelhantes aos gestos
motores e/ou acBes mecanicas utilizadas por eles em seu dia a dia.

Levando em conta o principio do treinamento esportivo, envolvendo a Individualidade
Bioldgica (TUBINO, 1984), sabe-se que cada ser humano possui uma estrutura, formacgéo
fisica e psiquica propria e, portanto, o treinamento devera sempre obedecer as caracteristicas e
necessidades de cada individuo. Dessa forma, sempre que um aluno novo ingressava no setor
de treinamento funcional, a primeira coisa que deveria ser realizada era identificar nele os
principais aspectos que deveriam ser melhorados. Sendo assim, os instrutores deveriam
analisar no aluno como estavam suas fungdes articulares e sua ativacdo muscular, além de
observar se ele apresentava alguma disfuncdo ou déficit motor. Ademais, era atribuicdo dos
instrutores verificar como o aluno se movimentava e quais padrées de movimento precisavam
de uma atencdo maior.

Conforme os alunos fossem interagindo com os instrutores, mais facil se tornava a
realizacdo dessa andlise frente as particularidades dos alunos. Durante a primeira aula,
tinhamos o costume de conversar com os alunos sobre as atividades que eles faziam em sua
rotina. Perguntdvamos para eles com o que trabalhavam, quais eram seus hobbies e se
realizavam demais atividades fisicas, alem de perguntar a eles se faziam muitos gestos
repetitivos ou passavam muito tempo em uma determinada posicao, acdes estas que poderiam
levar a possiveis disfunges.

Por exemplo, era muito comum recebermos dentistas que relatavam tendinite no
punho, provavelmente devido ao esforgo repetitivo durante os seus atendimentos, assim como

profissionais que trabalhavam durante horas em frente ao computador e apresentavam
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encurtamento nos musculos do jarrete, além de um aumento na curvatura da coluna torécica,
em decorréncia da posicao sentada. Nesses casos, eram apresentados para 0s alunos exercicios
de fortalecimento de punho, mobilidade de quadril e exercicios de mobilidade torécica,
respectivamente. Outras situacdes recorrentes eram de praticantes de outras atividades
esportivas, com algum histérico de lesdo ou dor articular, como jogadores amadores de
futebol com lesdo ligamentar de joelho, praticantes de ténis com problemas no manguito
rotador e corredores amadores ou maratonistas com queixas no tendao calcaneo. Fato € que
todo o instrutor do centro de treinamento responsavel pela elaboracdo dos exercicios deveria
focar na individualidade de cada aluno, com base nas suas atividades funcionais diérias e em
seus possiveis déficits funcionais.

Outro grupo que frequentava bastante o centro de treinamento funcional era o publico
de idosos. Enquanto uns deles eram provenientes do setor de fisioterapia, outros vinham pela
necessidade de uma atencdo especial por parte dos instrutores, fato que, segundo eles, ndo
acontecia nas academias convencionais de musculacdo. Dessa forma, eles buscavam uma
atividade fisica onde o profissional da area pudesse atentar a sua execucdo dos exercicios,
além de poder corrigi-los a todo 0 momento.

Sabemos sobre a importancia da musculagdo na vida do idoso com relacdo a melhora
no desempenho fisico e na prevencdo de doencas (MACEDO, 2008), porém, devido ao
grande publico de alunos e ao pequeno numero de profissionais, esta atencdo de cada
professor com o aluno acabava sendo mais inviabilizada. No centro de treinamento no qual o
estagio foi realizado, o niumero maximo de alunos por instrutor era de cinco pessoas, 0 que
tornava a interacdo entre instrutor e aluno muito proxima. Esse vinculo que era formado do
professor com o aluno, somado ao conhecimento dos instrutores frente as particularidades de
cada um deles, conforme ja citado anteriormente, faziam com que dificilmente os alunos se

ausentassem das aulas.
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Figura 2 - Idosa de 79 anos realizando o padrdo de movimento de agachar.

Uma anélise envolvendo os motivos de adesdo e desisténcia da musculagcdo em
academias nos traz que o bom acompanhamento profissional € um dos principais fatores que
podem influenciar nesse processo, de modo a garantir a permanéncia dos alunos no mesmo
local de treinamento (LIZ, 2016). Ademais, os exercicios de mobilidade e estabilidade
realizados na sessdo de treinamento funcional, oferecem para os idosos diversos estimulos
proprioceptivos e de equilibrio, reduzindo o risco de possiveis quedas, que sdo muito
prejudiciais nessa fase da vida. Estimulos estes que ndo ocorrem na academia de musculagéo,
devido & maioria dos exercicios serem realizados em maquinas.

Resende-Neto (2016) nos traz que o treinamento funcional é uma alternativa bastante
interessante para individuos da terceira idade, com impacto positivo sobre a massa muscular,
forca e poténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratdria, flexibilidade, equilibrio e cognicéo.
Para Araujo (2010), o treinamento funcional aplicado de forma correta € muito atil para
melhorar e resgatar a capacidade funcional do corpo desgastada pelo processo de
envelhecimento no puablico da terceira idade, corrigindo os movimentos inadequados e
possibilitando a uma preparacdo para execucdo de movimentos eficientes. Em individuos
idosos, nosso principal objetivo era a manutencdo de movimentos fundamentais as tarefas do

dia a dia, como agachar seu proprio corpo ou levantar, puxar e empurrar determinado objeto.
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Além disso, para muitos alunos o centro de treinamento funcional se tornava um 6timo
espaco de sociabilizagdo. Essa sociabilizagdo ocorria com mais frequéncia com os idosos, mas
também em outros individuos que tinham o tempo de treino como uma “valvula de escape”
frente a rotina de trabalho, e tentavam usufruir desse tempo da melhor maneira possivel,
sendo tanto através do exercicio, quanto através da convivéncia com outras pessoas.

Mesmo apds epicentro da pandemia COVID-19, muitos alunos continuaram a
trabalhar através do modelo de “Home Office”, 0 que aumenta a possibilidade do
sedentarismo, tendo em vista que o individuo ndo precisa sair de casa para trabalhar. Dessa
forma, somente o fato do aluno se deslocar da sua casa até o local do centro de treinamento j&
se configurava como algo positivo. Além disso, era muito comum ouvir relatos de alguns
alunos de que o momento do treino era um dos poucos periodos da semana em que eles
interagiam com outras pessoas.

Essa interacdo se tornava benéfica até mesmo para o desempenho dos alunos durante
as sessdes de treinamento. No decorrer do periodo de estagio, observei o surgimento de
grandes amizades envolvendo alunos que frequentavam o local. Era comum ver alunos que
treinavam juntos e se motivavam a treinar ainda mais, devido a presenca do outro. Esta era
uma situacao frequente entre os jovens e adolescentes das categorias base dos times de futebol
de Porto Alegre.

Para esse publico, o trabalho desenvolvido apresentava outras particularidades, tendo
em vista que o treinamento deveria ser sempre voltado a pratica esportiva, pensando na
transferéncia para o esporte. Além disso, o treino de funcional acabava muitas vezes sendo
adaptado, pois deveria ser conciliado ao treinamento realizado no clube de futebol. Dessa
forma, dificilmente eram trabalhados com os atletas exercicios envolvendo for¢ca maxima ou
com cargas altas, tendo em vista que trabalhos como estes ja eram realizados nas academias
dos proprios clubes.

Com atletas de futebol, tanto profissionais ou das categorias de base, eram realizados
exercicios envolvendo as capacidades de agilidade, coordenagdo motora, pliometria,
aceleracdo e troca de direcdo, priorizando sempre o trabalho de membros inferiores com bases
assimétricas e exercicios de anti-rotacdo envolvendo a musculatura do core. Sargentim e
Passos (2012) elencam a melhora no equilibrio das cadeias musculares, de forma a minimizar
dores e lesdes e 0 desenvolvimento dos gestos especificos da modalidade esportiva como 0s
principais objetivos do treinamento funcional para a modalidade, além de trazer o treinamento
de forga, core e propriocepgdo como as principais vertentes que compdem o treinamento

funcional dentro do futebol.
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Figura 3 - Atletas da categoria de base de um time de futebol de

Porto Alegre/RS realizando exercicio de estabilidade de joelho.

Outro publico que também se mostrou presente durante a realizacdo do estagio e que
requisitava uma atengdo maior era o publico formado por gestantes. Dentre as gestantes que
frequentaram o treinamento funcional, todas ja estavam no centro antes do periodo de
gestacdo, o que facilitou bastante a realizacdo das atividades. Tendo em vista que elas ja
conheciam os instrutores e ja praticavam o treinamento funcional, ndo havia nenhuma
apreensdo por parte das alunas em realizar 0s exercicios propostos.

Durante os trés primeiros meses de gestacdo, era necessaria uma cautela redobrada em
virtude da fixacdo da placenta no endométrio, dessa forma, qualquer exercicio de alta
intensidade ou que envolvesse impacto ou balanco exagerado deveria ser retirado da rotina de
treino. Outras recomendagdes eram evitar exercicios em decubito ventral ou que envolvessem
apneia e contracdo exagerada da musculatura abdominal. Também era necessario evitar
exercicios nos quais as pernas ficassem acima da altura dos quadris.

Entre os beneficios fisicos do treinamento funcional para gestantes podemos citar a
diminuicdo no ganho de peso corporal e de tecido adiposo, além de melhora na resisténcia

muscular e capacidade cardiorrespiratoria. Com relagdo ao parto, o treinamento realizado de
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maneira adequada gera um menor risco de parto prematuro, diminui as complicagdes durante
ou imediatamente apds o parto, e gera um processo de recuperagdo mais rapido. Corréa et al
(2018) cita que o treinamento funcional traz a gestante um alivio do estresse diario e aumento
da autoestima.

No centro de treinamento onde foi realizado o estdgio, os exercicios mais utilizados
para o publico de gestantes eram aqueles que envolviam tarefas simples do dia a dia como
levantar, caminhar e sentar. Além disso, exercicios isolados envolvendo a panturrilha também
eram realizados com frequéncia para esse publico, com a finalidade de auxiliar no retorno
venoso. Em muitos casos, 0s atendimentos ocorreram até o ultimo més de gestacdo. Uma das
alunas, inclusive, deu a luz um dia apds realizar uma sessao de treinamento. Meses depois, a

mesma aluna trouxe a bebé até o tatame para que pudéssemos conhecé-la.

5. CONFIGURACAO DAS SESSOES DE TREINAMENTO FUNCIONAL

O centro de treinamento funcional, no qual o estagio foi realizado, apresentava uma
metodologia propria de trabalho, de modo a preconizar a execucao correta dos exercicios por
parte dos alunos, além de uma progressao gradual envolvendo as rotinas de treinamento. Nos
topicos a seguir, sera descrito como funcionava a adequacdo do treinamento frente aos
diferentes niveis dos alunos, além de como se dava a estruturacdo dos treinos, de maneira
correta e organizada. Também serdo trazidos os desafios e as principais alteracbes que

ocorreram nas sessdes de treinamento em virtude da pandemia da COVID-109.

5.1 NIVELAMENTO DOS ALUNOS

As sessdes de treinamento funcional seguiam um determinado modelo estrutural, com
base no conceito de treinamento funcional desenvolvido por Michael Boyle em seu livro
“Avangos do Treinamento Funcional”. Inicialmente eram realizados exercicios envolvendo
mobilidade e estabilidade articular, como forma de aquecimento e de preparacdo para 0S
exercicios envolvendo os padrdes de movimento que seriam realizados posteriormente. Vale
destacar que os trabalhos de mobilidade e estabilidade iniciais deveriam estar estritamente
relacionados aos padrdes de movimentos que seriam treinados no dia. Um exemplo basico era
realizar um exercicio envolvendo mobilidade de quadril no mesmo dia em que fosse realizado

um treino com o padréo de movimento de agachar.
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Os treinos eram realizados em um tatame e cada aluno deveria treinar sob a
responsabilidade de um instrutor. Em hipotese alguma o aluno poderia treinar sem a presenca
de um instrutor no tatame e ndo poderia realizar os exercicios sem antes lhe consulta-lo,
tampouco aumentar o peso do exercicio ou realizar mais repeti¢cdes do que o recomendado.

Cada aluno continha uma ficha de treinamento contendo de dois a quatro treinos, de
acordo com a frequéncia semanal do aluno. Existiam quatro tipos de ficha com diferentes
cores gue sinalizavam o nivel do aluno. Os niveis eram basicos, iniciante, intermediario e
avancado, sendo que todos eles possuiam uma rotina especifica e direcionada para o real
condicionamento do aluno. Conforme fosse aumentando o nivel da ficha, maior seria a
complexidade e/ou dificuldade da realizagdo dos padrdes de movimento, sendo que cada um
desses padrdes apresentava ao menos seis fases de dificuldade. O objetivo dessa abordagem
era facilitar a execucdo correta dos exercicios, reprogramando as conexdes neurais dos alunos
de modo que estes realizassem movimentos de forma mais estavel e segura, prevenindo lesGes

e potencializando seus ganhos.

Figura 4 — Fichas de treinamento contendo diferentes niveis.

A maioria dos alunos iniciava no nivel bésico, no qual os padrGes de movimento
compreendiam exercicios funcionais relativamente mais simples. Nessa ficha, os padrdes de
movimento utilizados compreendiam somente a fase um e dois de cada padrédo de movimento.

Essa ficha geralmente era utilizada por individuos com pouca vivéncia no treinamento
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funcional ou com muitas restricbes envolvendo seus movimentos articulares. Além dos
exercicios funcionais, nessa ficha também continha exercicios monoarticulares tradicionais da
area de musculacdo, como flexdo e extensdo de cotovelo, visando facilitar um ganho de forca
para os alunos, assim como exercicios mais basicos de estabilidade lombar, como as pranchas
ventrais e as pontes. Entre os principais padroes de movimento presentes na ficha estavam o
padrdo de movimento envolvendo agachar, empurrar na horizontal e puxar na horizontal.

O segundo nivel de treinamento era o nivel iniciante. Essa ficha abrangia a maior parte
dos alunos, sendo utilizadas por individuos com um nivel melhor de coordenacdo motora e
com pouquissimas ou nenhuma restricdo de movimento articular, porém ainda com alguma
dificuldade em um dos padrdes de movimento tradicionais. Geralmente os alunos que
iniciavam no centro de treinamento e ja haviam tido alguma experiéncia envolvendo
treinamento funcional iniciavam nessa ficha. Nesse modelo de ficha, os padrbes de
movimentos iam da fase um até a fase quatro, e como os individuos nessa ficha ja
apresentavam um ideal nivel de forga e condicionamento fisico, ndo havia a necessidade e
tampouco a presenca dos exercicios monoarticulares. Nesse modelo de ficha ocorria a
presenca de exercicios mais avancgados, envolvendo estabilidade lombar para fortalecimento e
estabilidade de core, como exercicios de anti hiperextensdo e de anti-rotacdo da coluna
lombar, além de pranchas laterais e pontes unilaterais. Nessa ficha também eram inseridos
exercicios com maiores instabilidades, como agachamentos unilaterais, além de pranchas e
pontes em superficies instaveis. Os principais padrdes de movimento presentes na ficha eram:
agachamento, passada (afundo), puxar na horizontal, puxar na vertical, dominancia de quadril,
dominancia de joelho, empurrar na horizontal, empurrar na vertical e estabilidade lombar
parede posterior.

O terceiro nivel de treinamento era o intermediario. Este nivel ja requeria um bom ou
Otimo padrdo de movimento, e seus praticantes ndo poderiam apresentar nenhuma restricdo
articular. Todos os alunos no nivel intermediério deveriam ter passado anteriormente pelo
nivel iniciante e conseguido realizar de maneira excelente todas as fases envolvendo os
padrGes de movimento desde a fase um até a fase quatro. Os requisitos para a realizacdo de
um movimento de maneira excelente compreendiam trés fatores, sendo eles postura,
resisténcia e amplitude de movimento. O nivel intermediario compreendia todas as fases
envolvendo os padrdes de movimento, indo da fase um até a fase seis. Nessa ficha tambem
eram inseridos os padrdes de movimentos integrados, isto &, que exercitam o corpo de
maneira completa e integra, e ndo com estimulos locais e isolados, conforme estamos

acostumados com os métodos tradicionais de treinamento. Durante a realizacdo desses
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exercicios integrados, € como se dois ou mais padrdes de movimento fossem realizados ao
mesmo tempo. Os principais padrdes de movimentos do nivel intermediario eram:
agachamento, passada, puxar na horizontal, puxar na vertical, dominancia de quadril,
dominéncia de joelho, dominancia de quadril unilateral, dominancia de joelho unilateral,
empurrar na horizontal, empurrar na vertical, estabilidade lombar parede posterior e 0s
movimentos integrados swing, arranque, jerk, clean e snatch.

O quarto e ultimo nivel de treinamento era o nivel avancado. Nessa ficha, partia-se do
pressuposto de que o aluno dominava praticamente todos os padrdes de movimento e suas
mais variadas fases, sendo assim, ele conseguiria executar todos os padrdes de movimento de
forma eficiente, mantendo uma boa capacidade postural, um bom nivel de resisténcia e uma
boa amplitude de movimento articular. Essa ficha era executada por alunos que treinavam héa
bastante tempo no centro, e apds conseguir dominar 0s exercicios em sua totalidade,
buscavam um objetivo mais especifico, esse objetivo pode ser relacionado a questdes mais
estéticas ou a questdes fisicas, como velocidade, poténcia, equilibrio, forca maxima, aptidao
cardiovascular, entre outros. O instrutor recebia a ficha em branco, sem os padrdes de
movimento e as func@es articulares ja descritas como nas fichas anteriores, e ia montando a
ficha seguindo de maneira ainda mais especifica os objetivos e as necessidades dos alunos.

Os quatro niveis de ficha apresentavam vinte e oito sessdes de treinamento. Apds esse
periodo, algum dos instrutores ficava encarregado de realizar alteraces envolvendo a ficha do
aluno. Essas mudancas deveriam ocorrer nos exercicios de mobilidade e estabilidade articular,
nos exercicios de estabilidade envolvendo o core e nos padrdes de movimento. De acordo
com o desempenho do aluno, o instrutor poderia progredir o aluno de duas maneiras, seja
aumentando a fase do padrdo de movimento ou aumentando o nivel da ficha. O instrutor
também poderia ser responsavel por regredir o aluno, tanto no nivel da ficha, como também
na fase de determinado padrdo de movimento. Todos os exercicios realizados pelo aluno
deveriam ser descritos na ficha, possibilitando que na auséncia de um determinado instrutor,
outro instrutor conseguisse manter o programa de treinamento do aluno. Qualquer alteracédo
envolvendo o exercicio deveria ser descrita na ficha de treinamento para entendimento dos
demais instrutores.

Apesar de toda a metodologia ter sido amplamente pensada e desenvolvida, alguns
alunos tinham certos habitos que dificultavam o seu processo de evolucdo de maneira
estruturada e organizadamente. Era o caso de alguns alunos que ndo gostavam de realizar
sempre 0S mesmos exercicios e solicitavam para seu instrutor realizar atividades diferentes

em todos os treinos. Nesses casos, 0 instrutor deveria acatar o pedido do aluno, porém a
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progressédo e o desenvolvimento do aluno ficavam prejudicados. Enquanto isso, outros alunos,
mesmo sem conseguir realizar determinados padrdes de movimento de maneira correta,
tentavam incisivamente passar de nivel, reclamando de maneira insistente e questionando os
instrutores. Nessas situacdes, cabia ao instrutor conversar com o aluno sobre a estruturacéo
dos treinos e relembrar que os individuos sdo diferentes e cada um apresenta um determinado
tempo para conseguir progredir de nivel.

Durante a realizacdo das sessdes de treinamento, um determinado tipo de exercicio
acabava se tornando opcional para cada um dos alunos. Esses exercicios eram conhecidos
como “metabdlicos” e eram realizados com o intuito de melhorar a capacidade
cardiorrespiratoria dos alunos, além de aumentar o gasto caldrico. Dessa forma, alunos que
tinham como principal objetivo o progresso de emagrecimento realizavam esses exercicios
aerobios com maior frequéncia, geralmente apos a realizacdo dos padrdes de movimento. Ja
os alunos que sofriam com problemas cardiacos, pressdo baixa ou pressao alta, realizavam
esses exercicios em intensidades reduzidas. Para alunos que apresentavam dor ou lesdo

articular, os exercicios metabdlicos que envolvessem impactos deveriam ser evitados.

5.2 ESTRUTURACAO DA SESSAO DE TREINAMENTO FUNCIONAL

O inicio da sessdo de treinamento funcional compreendia a realizacdo dos exercicios
de mobilidade articular. A maioria dos exercicios de mobilidade articular era realizado
utilizando somente o peso corporal, embora alguns necessitassem da utilizagdo de faixas
elasticas. Kisner (2016) relata a necessidade de haver a capacidade das estruturas do corpo de
se moverem ou serem movidas, permitindo que haja amplitude de movimento para a
realizacéo de atividades funcionais.

O nivel de intensidade dos exercicios de mobilidade era um pouco mais baixo. Nesse
caso, além de aumentar a amplitude de movimento articular, o trabalho de mobilidade
também servia como uma forma de aquecimento para a realizacdo dos exercicios que viriam
em seguida, aumentando a circulacdo sanguinea e o batimento cardiaco dos alunos. As
principais variagdes de exercicios envolvendo mobilidade eram para as mobilidades de
quadril e mobilidade toracica, enquanto também eram realizados exercicios envolvendo
mobilidade de tornozelo e de ombro (glenoumeral).

Junto aos exercicios de mobilidade também eram realizados os exercicios de

estabilidade articular. Geralmente para a realizacdo desses exercicios eram utilizados
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materiais como faixas elasticas. Dentro do contexto do treinamento funcional, a estabilidade
articular pode ser definida como a habilidade da articulagéo de retornar ao seu estado original
apos sofrer uma perturbacdo. (Leporace, 2009). Dentro do centro de treinamento, eram
realizados exercicios de estabilidade de joelho, de forma dindmica ou isométrica, além de
exercicios de estabilidade escapular. Geralmente, era realizada uma série envolvendo 0s
exercicios de funcdo articular, salvo quando o aluno apresentasse um déficit maior em uma
determinada articulacdo, nesse caso eram realizadas duas séries. O tempo total recomendado
envolvendo a realizacdo dos exercicios de mobilidade e estabilidade era de no maximo quinze
minutos.

Apobs esse momento, eram realizados os exercicios que envolviam fortalecimento e
estabilidade do core. Este compreende o grupamento muscular do centro do corpo, composto
por vinte e nove pares de musculos que suportam o complexo quadril-pélvico-lombar. Para
Akuthota (2008), ter uma estabilidade do core é uma caracteristica preponderante e essencial
para o equilibrio de carga apropriado dentro da coluna vertebral e da pelve. Com uma coluna
mais estavel durante a realizacdo dos movimentos funcionais, melhor serd o desempenho do
aluno, e os riscos de lesdes também serdo diminuidos. Os principais exercicios envolvendo o
core eram as pranchas e as pontes, que trabalhavam a estabilidade da coluna lombar na cadeia
anterior e posterior, respectivamente. Também eram realizados exercicios envolvendo a
cadeia lateral, como as pranchas laterais, além de exercicios visando evitar movimentos
lesivos da coluna lombar, como os exercicios anti-rotacdo e de anti-hiperextensdo. O tempo
de realizacdo dos exercicios de estabilidade lombar era de cinco até dez minutos, sendo
realizados no méximo duas séries de cada exercicio.

Assim que fossem finalizados os exercicios voltados para a melhora de ativacdo do
core, entravamos na etapa considerada a mais importante do treinamento funcional, que era a
realizacdo dos padrdes de movimento. Cook (2010) define como “Padrdes de Movimento” as
“combinagdes intencionais de segmentos estaveis e moveis trabalhando em harmonia
coordenada para produzir sequéncias de movimentos eficientes e efetivos”. Para um conjunto
de movimentos, o cerebro ndo identifica movimentos individuais dos musculos, mas sim
busca os padrdes motores ou padrfes de movimento e cria a coordenagdo necessaria entre
todos os musculos envolvidos. Esta coordenacgdo € chamada de engrama motor.

O padréo de movimento consiste na unido de grupos de movimentos simples, como
pequenos pedacos de informacdes, que o cérebro manda com informacdo para 0s grupos
musculares trabalharem em sinergismo. Os padrées de movimento representam muitos gestos

individuais utilizados de maneira conectada para realizar uma determinada funcdo. Esses
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movimentos simples ficam armazenados em padrdes de movimento basicos, através de
movimentos que sdo reproduzidos com frequéncia.

Quando falamos em padréo de movimento, estamos falando de movimentos realizados
em atividades do dia a dia. Muitas compensacfes existem pelo fato de ndo termos
informacdes e consciéncia corporal sobre a execucdo correta de tal padrdo de movimento.
Portanto, com o passar do tempo, tais compensagdes podem facilitar o desenvolvimento de
lesbes. Os padrbes de movimento como agachar, puxar e empurrar s80 movimentos que
executamos com tanta naturalidade, que na maioria das vezes ndo damos a devida atencao as
suas execugdes. Por isso, na metodologia desenvolvida no centro de treinamento 0s
instrutores deveriam enfatizar o aperfeicoamento da execugédo desses padrées de movimento.
Geralmente os alunos realizavam de trés a quatro séries envolvendo cada padrdo de

movimento, e o tempo ideal de realizacdo dessa etapa era de trinta a quarenta minutos.

NN

Figura 5 — Mulheres adultas realizando o exercicio passada (afundo).

Assim que os alunos finalizassem a etapa do treinamento envolvendo a realizagdo dos
padrdes de movimento, alguns individuos finalizavam sua sessdo, enquanto outros passavam
a realizar os exercicios metabdlicos. Através desses exercicios aerobicos, os alunos
aumentavam ainda mais a oxigenacdo dos musculos, tendo em vista que durante a execucao
dessas atividades o coracdo acelerava o batimento cardiaco. Os principais exercicios

metabolicos eram realizados somente com o peso do corpo, como as corridas estacionarias e
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na escada de agilidade, polichinelos, exercicios abdominais, agachamentos dinamicos e saltos.
Também eram utilizados outros materiais, como corda naval, wall ball, medicine ball, cinto de
tracdo, plataforma deslizante, bicicleta ergométrica, remo ergdmetro e esteira. Esses
exercicios deveriam ser executados em um alto nivel de intensidade e com pouquissimo
intervalo de tempo entre eles.

Apobs o término dos exercicios metabdlicos, a sessdo de treinamento dava-se por
encerrada. Sendo assim, alguns alunos se retiravam do tatame, enquanto outros optavam por
realizar exercicios de alongamento. Esse alongamento era realizado na parede e também
deveria ser realizado somente com a presenga do instrutor. A sequéncia de alongamento
envolvia os mdasculos isquiotibiais, glateos, adutores do quadril, flexores do quadril,
extensores do quadril e os musculos peitorais. Outros alunos apo6s realizarem o treino,
também realizavam exercicios de auto liberacdo miofascial, com a utilizacdo de rolo de

espuma ou com a utilizacao de bolas de borracha.

5.3 TREINAMENTO FUNCIONAL DURANTE A PANDEMIA DE COVID-19

Iniciei meu estagio no centro de treinamento funcional em janeiro de 2020 e, como
ndo tinha nenhuma experiéncia préatica voltada ao treinamento, além de pouco conhecimento
envolvendo o treinamento funcional, passei por um periodo de treinamento e observagdo de
aproximadamente dois meses. Comecei a realizar os atendimentos com 0s demais instrutores
do centro no final do més de fevereiro de 2020.

No dia 18 de mar¢o de 2020, tivemos o primeiro decreto municipal de Porto Alegre
determinando a suspensdo do funcionamento dos servigos considerados “ndo essenciais” em
consequéncia do avango da COVID-19, o que culminou na interrupgdo dos servigos do centro
de treinamento por periodo indeterminado. Dois dias depois, no dia 20 de mar¢o, tivemos o
decreto nacional publicado pelo ministério de salde envolvendo o estado de transmissédo
comunitaria do novo coronavirus em todo o Brasil. (BRASIL, 2020).

Apo6s o surgimento dos decretos em razdo do avango da pandemia, o centro de
treinamento utilizou-se de diferentes estratégias visando manter seus clientes. Inicialmente,
foram disponibilizados “cards” de treinamento, contendo a ordem e sequéncia de diversos
exercicios que eram realizados nas sessdes de treinamento funcional. Todos os exercicios
presentes nos cards eram enviados através de um aplicativo de mensagens para os alunos,

além de videos mostrando como eles deveriam ser executados de maneira correta. Os
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exercicios mostrados através dos cards eram, em sua maioria, capazes de serem realizados
somente com o peso corporal.

Mais tarde, outros exercicios foram incluidos nos cards, de modo a incentivar um
pouco mais os alunos. Foram inseridos exercicios com bastdo de madeira ou com bolas de
ginastica. Dessa forma, os alunos que tivessem esses materiais em casa ou pudessem adapta-
lo de alguma maneira, teriam acesso a uma gama maior de atividades. Os instrutores também
passaram a montar exercicios de acordo com os niveis dos alunos, diferentemente do que era
proposto inicialmente, onde os cards eram 0s mesmos para todos os alunos, e 0 que mudava
era somente a quantidade de vezes que os alunos realizavam as sequéncias de exercicios.

Apesar dessas mudancas, a ideia dos cards acabou ndo fazendo muito sucesso. A
principal reclamacdo dos alunos envolvendo esse método era a falta de interacdo com o
instrutor, algo que sempre se destacou positivamente no centro de treinamento, durante o
periodo pré-pandemia. Dessa forma, foi pensada uma alternativa, na qual os instrutores
pudessem ter um contato maior com os alunos. Sendo assim, passaram a ser realizadas
sessOes de treinamento funcional de maneira online.

Essas sessOes aconteciam através de videos-chamadas, contendo de um até cinco
alunos. Durante os treinos, os instrutores realizavam 0s exercicios em conjunto com 0s
alunos, além de corrigi-los sempre que necessario. As sessdes tinham duracdo de no maximo
40 minutos e os materiais utilizados durante as aulas eram bastdes de madeira, bolas de
ginasticas e faixas elasticas.

Como forma de separar os alunos através dos niveis, foram disponibilizados seis
horarios no dia para a realizacdo das sess@es de treinamento online. As sessGes que iniciavam
as sete, a0 meio-dia e as vinte horas eram destinadas para o0s alunos de niveis intermediario e
avancado, enquanto as aulas no horario das nove, quinze e dezoito horas eram indicadas para
os alunos do nivel basico e iniciante.

As sessGes on-line compreendiam um compilado de exercicios envolvendo
principalmente mobilidade e estabilidade articular, além de exercicios envolvendo as
estabilidades de core. Durante o treino online, tinhamos bastantes restricdes quanto aos
padrbes de movimento que poderiam ser realizados, tendo em vista que os alunos nao
apresentavam materiais contendo cargas pesadas. Sendo assim, os padrdes de movimento
envolvendo puxar na horizontal e puxar na vertical nunca eram realizados. A maioria dos
exercicios se destinava ao fortalecimento dos membros inferiores e dos musculos abdominais.
Os exercicios eram realizados em blocos, com pouco tempo de intervalo entre eles. Desse

modo, o nivel de intensidade era bem mais alto, se comparado ao treinamento realizado de
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forma presencial. Os exercicios metabolicos também apareciam entre os blocos, e com maior

frequéncia, em comparag&o ao treino que era realizado no tatame.

Figura 6 e 7 — Instrutores realizando as sessdes de treinamento funcional

online através de chamadas de video.

Durante o periodo de pandemia, alguns alunos adquiriram ou ja tinham em casa outros
equipamentos, como halteres, kettlebells ou fita de suspensdo. Para esses alunos, 0s
instrutores realizavam a mesma sequéncia de exercicios que os demais alunos que estavam na
chamada de video, porém faziam breves alteracbes permitindo a utilizacdo desses
equipamentos, de maneira que a musculatura dos membros superiores pudesse ser mais
exigida.

Conforme foram ocorrendo flexibilizagGes por parte da prefeitura da cidade de Porto
Alegre, os atendimentos presenciais comegaram a retornar no centro de treinamento. Para
isso, diversas medidas foram tomadas, visando evitar o contagio da COVID-19. Entre as
principais medidas de salde que pretendiam evitar a contaminagdo pelo Coronavirus estava a
obrigatoriedade do uso de mascaras pelos alunos e instrutores da academia e a diminui¢do do
numero de atendimentos por horario. Foram instalados diversos dispensers de alcool gel para
os alunos, que deveriam higienizar as maos antes e apds a sessdo de treinamento. Os alunos
também deveriam trazer seus objetos de salde pessoal, como toalhas e garrafas de agua. Os
instrutores da academia, durante cada troca de horario ficavam encarregados de higienizar o

tatame e todos os materiais utilizados pelos alunos.
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Figura 8 — Instrutor realizando a higienizagdo dos materiais

durante a sessao de treinamento.

Outras recomendacdes também deveriam ser tomadas pelos instrutores, como manter
0 distanciamento entre os alunos que treinavam no mesmo hordrio e evitar o
compartilhamento de materiais. A correcdo postural dos alunos pelos instrutores através do
toque, caracteristica marcante das sessdes de treinamento do centro, também passou a ser
evitada.

Em meio a esse processo “sanfona”, envolvendo a abertura e o fechamento dos
servigos considerados “ndo essenciais” que compreendeu os anos de 2020 e 2021, o
atendimento presencial acabou passando por alguns periodos de interrupgdes, enquanto 0s
treinos online se mantiveram de maneira constante. No ano de 2022, a quantidade de alunos
por horério voltou a seu niamero normal, de até cinco alunos por instrutor, porém a utilizacdo
de maéscaras pelos alunos ainda era frequente, ainda que seu uso ja tivesse se tornado optativo.

Durante o periodo de epidemia do coronavirus, tivemos diversos conflitos envolvendo
os alunos que ndo seguiam os protocolos de salde. Era muito comum presenciarmos alunos
gue ndo utilizavam a mascara durante a realizagdo de alguns exercicios ou que faziam seu uso
de maneira incorreta, sem cobrir a boca e 0 nariz. Isso culminou em diversas reclamacdes por
parte dos demais alunos que utilizavam a mascara de maneira correta e que ficavam com
medo de possiveis contamina¢Ges. Em um caso mais grave, tivemos uma pequena discusséo
entre duas alunas, situagdo essa que foi controlada por um dos instrutores.

Devido a pouca demanda, em decorréncia da retomada por parte dos alunos aos
atendimentos presenciais, 0s servigos de treinamento online se encerraram em maio de 2022.



26

Os instrutores da academia continuaram fazendo o uso das mascaras até o final de agosto do
mesmo ano. A partir do ano de 2023, ja com um numero de contaminagdes pela COVID-19
bastante reduzido e a situacdo possivelmente controlada, o uso de mascaras ndo se tornou

mais recorrente, salvo algum aluno que estivesse em condicdo gripal ou parecida.

6. CONSIDERACOES FINAIS

O estdgio ndo-obrigatério no centro de treinamento funcional foi a minha segunda
experiéncia pratica realizada na graduacdo. A primeira havia ocorrido um ano antes, quando
participei como professor auxiliar no Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo a
Docéncia nas aulas de Educacdo Fisica de uma escola publica de Porto Alegre junto a turmas
do Ensino Médio. Experiéncia esta que foi muito enriquecedora, porém incomparavel a
experiéncia do estagio. Em ambas as experiéncias, tive que desenvolver a minha capacidade
de oratdria, algo que sempre tive bastante dificuldade, tendo em vista que me considero uma
pessoa mais reservada e introvertida. Durante a primeira experiéncia, melhorei a forma de me
comunicar com clareza junto ao publico dos adolescentes, enquanto que no estagio realizado
no centro de treinamento funcional desenvolvi a habilidade de me comunicar de forma mais
clara e eficaz, de modo a lidar com todos os publicos.

Outra dificuldade que tive durante o inicio da realizacdo do estagio era o fato de nao
ter tido até entdo nenhuma experiéncia préatica voltada ao treinamento, o que me tornava mais
receoso na hora de reproduzir ou corrigir determinado exercicio, principalmente nos alunos
que tinham o héabito de fazer algumas contestacdes. Logo no comeco, senti alguns olhares
preconceituosos de alunos mais “exigentes” que ndo queriam ser atendidos pelo novo
estagiario. O fato de ndo conhecer até entdo nenhum dos demais instrutores também foi um
dificultador no inicio do estagio, pois acabava tendo pouco tempo de conversa junto a eles,
tendo em vista que estavam sempre com um grande nimero de atendimentos. Além disso,
como eles ja tinham mais conhecimento pratico e técnico do que eu, acabava me sentindo um
pouco inferiorizado, mesmo apds a realizacéo do processo de treinamento.

Durante o tempo que estive na empresa, meu comportamento € minha personalidade
sofreram transformacBes. Todos os obstaculos no inicio me serviram como uma forma de
incentivo em busca de crescimento e desenvolvimento dentro da empresa. Aprimorei meus
conhecimentos técnicos frente aos exercicios que eram realizados na academia tanto na parte

pratica como na parte tedrica, atraveés dos aprendizados nas disciplinas da graduacéo



27

envolvendo treinamento fisico, cinesiologia, fisiologia e biomecanica e nas rotinas diarias dos
meus treinamentos que realizava no centro. Através disso, acabei me tornando mais confiante
e seguro para demonstra-los a todos os alunos.

Ao longo dos anos gue estive no centro, passei por um grande processo de crescimento
pessoal e de desenvolvimento profissional. Toda minha vivéncia dentro dos tatames somada
aos cursos e seminarios relacionados ao treinamento fisico no qual participei, além do
convivio com experientes profissionais das areas de Educacao Fisica e da Fisioterapia fizeram
com que eu me transformasse de um simples estagiario para um dos colaboradores mais
atuantes e participativos dentro do centro de treinamento. Me tornei uma pessoa mais
desinibida e melhor comunicativa tanto no ambiente de trabalho quanto fora dele. A rotina
diaria dentro da empresa também fez com que eu melhorasse de forma consideravel meu
relacionamento junto aos alunos e com os demais colaboradores, formando vinculos com
diversas pessoas e criando verdadeiras amizades.

Compreendi a importancia do papel do profissional de Educacdo Fisica dentro do
ambiente da academia, sendo ele o responsavel ndo somente pelo acompanhamento e
orientacdo dos alunos, mas também, por ser o grande motivador deles se tratando da
manutencdo de um estilo de vida mais saudavel, independente de qual seja o principal
objetivo do praticante dentro do centro de treinamento.
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