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Gestdo de Ginasios

Introducdao:

Este trabalho foi realizado na disciplina de GID, como tema de trabalho foi nos dado o
tema: Gestdo de Ginasios. Pelo qual tivemos de escolher um ginasio e depois falar nele,
fazendo: a descricdo técnica do ginasio, falar dos aspetos fisicos e funcionais, das
técnicas de apoio a gestdo e das principais atividades desenvolvidas com a sua devida
caraterizacdo. Eu escolhi o Ginasio de Santa Casa da Misericordia De Figueird6 dos
Vinhos.
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Gestdo de Ginasios

Descricao técnica do ginasio:

Denominacdo: Ginasio Santa Casa da Misericordia de Figueiré dos Vinhos

Localizacdo: Av Francisco Sa Carneiro Figueiré dos Vinhos

Caraterizacdo: Este ginasio situa-se num piso térreo, esta dividido por 3 salas que séo:

musculacao, ginastica de grupo e saunas/banho turco.
Acessibilidades: Tém acessibilidades para pessoas portadoras de deficiéncia em cadeira

de rodas

Uténcia: maxima: 120\ 5 = 25

Area bruta de construcdo: 160m2

Ano de construcao: 2005 aberto em 2006

Dimensodes da area desportiva: 120

Estacionamento: Parque de Estacionamento, no maximo para 30 pessoas

Gestdo: é feita pela Sr2 Ana Esteves

Aspetos fisicos e funcionais

Areas de atividade fisica e desportiva:

Area minima: 120

Pé direito minimo: 2,50

Temperatura ambiente:
- (Inverno): 18,5
- (Veréo): 21

- O ar é artificial, mas quando se abrem as janelas para arejar é natural

Instalacdes de apoio dos praticantes:

Dimensionamento das areas dos vestiarios:
- Os vestiarios tem cabides fixos;
- Existem cabides individuais para cada utente com fechadura;

- E bancos individuais/ corridos de 1,30
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Dimensionamento das areas dos balnearios e sanitarios;

- Existem 8 chuveiros individuais;
- Existem 2 polibans;
- E duas casas de banho.

Reqguisitos gerais das instalacoes de apoio:

- No banho podem-se lavar até 40 litros de agua;

- As paredes nao tém arestas nem apetrechos

- Os pavimentos sao planos, sdo constituidos por materiais impermeaveis e tem

revestimento antiderrapante

Instalacdes de primeiros-socorros:

Este ginasio ndo tém instalacdes de primeiros socorros porque para além do Centro de
Saude ser perto, também tém pessoas, que no caso em lhes aconteca alguma coisa

também podem ajudar. Mas existe la uma mala de primeiros socorros.

Técnicas de apoio a gestdo (areas multidisciplinares) — utilizadas no ginasio:

Tipos de ocorréncias e sua inventariacao

Neste ginasio, assim como nos outros, é necessario fazer:
- Inscricéo;

- Contrato;

- Organizacéo da inscricao;

- Atendimento;

- Identificacao das necessidades do utente.

Controlo e verificacdo de materiais:
- Neste ginasio ndo ha um numero certo da verificacdo de materiais, faz-se “as vezes

necessarias” (dito pela rececionista).
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Técnicas e tipos de manutencao:
- Normalmente o tipo de manutencdo maios utilizada neste ginasio é a manutencao

preventiva.

Registo e controlo de consumos;

- Nesta instalacdo para saber se é necessario adquirir algum produto, para calcular as

despesas... faz-se uma ficha de registo.

Contato e rececao de clientes e fornecedores:

- Normalmente para marcar um treino pode fazer-se por telefone ou pessoalmente, neste
caso faz-se pessoalmente, pois é sempre necessario entregar alguns documentos para

assim poderem comecar o seu plano de treino.

Principais atividades desenvolvidas:
Pilates

Pilates € uma atividade cujo objetivo centra-se na tonificacdo e modelacdo do corpo,
incorpora um conjunto de exercicios que permite aumentar a forca, flexibilidade, energia e
capacidade de concentracdo. O alinhamento postural é um fator importante em cada

exercicio, ajudando na melhoria da postura do individuo.

As Classes de Pilates estdo disponiveis a 3% e 52 feira, das 19h as 20h, com uma

inscricdo mensal de 15€.
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Zumba:

A zumba € uma mistura de samba, salsa, merengue e mambo e por este motivo, € muito
utilizada em académias para a pratica do fitness, por promover o condicionamento fisico
de um modo geral. Serve para queimar calorias e tonificar os musculos dancando e

fazendo movimentos ao ritmo de musicas latinas empolgantes.
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Aerdbica:

Aerdbica é uma combinacado de ginastica classica com danca. Usa exercicios dinamicos
com movimentos ritmicos acompanhados com musica de incentivo e ritmada.

Movimentos estes, intensos com elevado gasto calérico e causadores de esforco fisico
gue produzem um aumento metabdlico e uso de substratos benéficos ao organismo.

As Classes de Aedbica funcionam a 22 e 42 Feira, das 19h as 20h. A Inscricdo mensal tem

um valor de 15€.

Cardio fitness:

Esta actividade normalmente praticada nas salas de musculacdo ou em areas adjacentes
€ hoje em dia também uma das actividades mais  procuradas.
A vida é cada vez mais sedentaria e os erros alimentares levam a uma degeneracdo em

termos funcionais e mesmo fisiol6gicos dos sistemas cardiovascular e respiratorio.
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Musculacao:

O treino de forca, € uma forma de exercicio contra a resisténcia, para o treino e
desenvolvimento dos musculos esqueléticos. E um treino voltado para o ganho de massa
muscular, resisténcia muscular, poténcia e forca maxima. Consiste basicamente em
séries de exercicios que objetivam aumentar as capacidades musculares, utilizando a
forca da gravidade (através de barras, halteres, pilhas de peso ou o peso do préprio
corpo) e a resisténcia gerada por equipamentos, elasticos e molas para opor forcas aos
musculos que, por sua vez, devem gerar forca oposta através decontragdes

musculares que podem ser concéntricas, excéntricas e isométricas.
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Conclusao:

Neste trabalho conclui que, um ginasio para além de ter muitas outras coisas que eu hao
fazia ideia, estas instalacbes sdo adequadas a todas a todas as fachas etarias, tem um
bom atendimento e sdo pessoas simpdticas, ou seja, ndo estdo l4 s6 por estar, mas tém

gosto por aquilo que fazem.

E para além disso este trabalho levou-me a ir ao ginasio pessoalmente, eu nunca tinha

iSSO a um.

Bibliografia:
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Power Point dado pelo professor

E ida ao ginasio pessoalmente
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