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Resumo

O presente relatério foi elaborado no &dmbito do estagio profissionalizante
realizado numa empresa de consultoria de gestdo desportiva, iCoach, que teve
em vista a obtencao do grau de mestre em Gestao Desportiva, pela Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto. Dentro da iCoach assumi a
responsabilidade de planear e desenvolver o projeto de Ginastica Ergondémica,
procurando as melhores formas de o implementar junto das empresas
portuguesas. Em relacdo a organizacdo deste relatério, destacam-se seis
capitulos principais. No primeiro capitulo estéo elencados os procedimentos e 0s
objetivos estabelecidos para este estagio e, no segundo, o enquadramento
conceptual onde estdo presentes as principais tematicas que integram o
trabalho. O terceiro, por sua vez, consiste na caracterizacdo da instituicdo
acolhedora. O quarto capitulo diz respeito ao desenvolvimento de todas as
atividades paralelas ao desenvolvimento do projeto de GE, bem como o
planeamento e estruturacdo do mesmo. No quinto capitulo esta descrita uma
reflexdo critica de todo o processo de aprendizagem alcancado e as principais
competéncias adquiridas. Por ultimo, no sexto capitulo, as principais conclusées
de todo o trabalho desenvolvido. O objetivo principal focou-se no
desenvolvimento, planeamento e implementacdo do projeto de Ginastica
Ergondmica nas empresas portuguesas. Numa primeira fase, a atividade
desenvolvida no presente estagio foi junto do departamento comercial da
empresa, tendo culminado no desenvolvimento do projeto de GE. Paralelamente
a este desenvolvimento, foram realizadas varias formacdes comerciais, eventos,
e acdes promocionais relativas ao projeto. A realizacdo do presente estagio
profissionalizante excedeu em varias medidas as expetativas iniciais e foi fulcral
na aquisicdo de novos conhecimentos na area do Fitness e competéncias no

setor da gestéo do desporto.

PALAVRAS-CHAVE: GESTAO DO DESPORTO, PROJETOS, LMERT,
GINASTICA LABORAL
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Abstract

This report was made as part of the professional internship conducted at a sports
management consulting firm, iCoach, which aimed to obtain a Master's Degree
in Sports Management from the Faculty of Sport of the University of Porto. Within
iCoach I took on the responsibility of planning and developing the Ergonomic
Gymnastics project, looking for the best ways to implement it with Portuguese
companies. In relation to the organization of this report, six main chapters stand
out. In the first chapter are listed the procedures and objectives established for
this training course and, in the second, is presented the conceptual framework
and the main themes that integrate the work. The third consists of the
characterization of the welcoming institution. The fourth chapter concerns the
development of all activities parallel to the development of the GE project, as well
as the planning and structuring of the project. The fifth chapter describes a critical
reflection of the entire learning process achieved and the main skills acquired.
Finally, in the sixth chapter, are presented the main conclusions of all the work
developed. The main objective was focused on the development, planning and
implementation of the Ergonomic Gymnastics project in Portuguese companies.
In a first phase, the activity developed in the training course was with the
commercial department of the company, culminating in the development of the
GE project. Parallel to this development, several commercial formations, events,
and promotional actions related to the project were carried out. The
accomplishment of the present professional training period has exceeded in
several measures the initial expectations and was extremely important in the
acquisition of new knowledge in the area of Fithess and competences in the

sector of the management of the sport.

KEY WORDS: SPORT MANAGEMENT, PROJECTS, LMERT, LABOR
GYMNASTICS
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1 Introducéo






A elaboracdo do presente relatério de estagio resulta do estagio
profissionalizante realizado na empresa iCoach, estando associada a consultoria
de negdcio no ramo desportivo, contando com a supervisdo local da Diretora
Comercial, Diana Ataide e com a orientagdo do docente da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), Prof.° Doutor José Pedro
Sarmento de Rebocho Lopes, e como funcédo de coorientador o Prof.° Carlos
Resende.

A iCoach atua diariamente no ramo da consultoria comercial e de negécio em
instalac6es de caracter desportivo, porém, com as necessidades do mercado de
trabalho, decidiu alargar os seus horizontes trabalhando no desenvolvimento de
novos projetos. Um destes projetos € o desenvolvimento da Ginastica
Ergondmica, e a palavra que mais caracteriza o desenrolamento deste projeto €
“‘desafiante”, sendo que a vontade e o querer de ultrapassar as dificuldades
sentidas foi sempre superior a de baixar os bragos.

A escolha da iCoach como desafio para a realizacdo deste estagio surgiu de
forma natural e recaiu sobretudo no facto de esta ser uma empresa de
consultoria de negocio, com grande énfase desportivo, e uma crescente rede de
contactos, jA ampla no mundo empresarial. Tendo como grandes paixdes
pessoais a area dos negocios e vendas, juntamente com o desporto, acredito
gue estou no caminho certo para 0 meu proprio desenvolvimento e crescimento,
guer a nivel pessoal quer a nivel profissional.

No que concerne a estruturacao do relatério de estagio profissionalizante, no
primeiro capitulo, foi realizada uma caracterizacdo geral do estagio, onde
descrevo as questdes iniciais que pretendi estudar e responder ao longo do
tempo, as minhas motivacdes pessoais e profissionais, bem como as minhas
expectativas de como viria a ser esta etapa ainda antes de se iniciar. Contém
ainda as condicbes gerais do estagio profissionalizante, objetivos gerais e
especificos definidos em conjunto com a Diana Ataide (Supervisora Local).

Passando agora para o segundo capitulo, no qual foi elaborado um
enquadramento conceptual com o0s seguintes temas: gestdo do desporto,
planeamento, lesdes musculo-esqueléticas relacionadas com o trabalho e

ginastica ergondmica. Neste ultimo tema, procurei mostrar os diferentes tipos de



conceitos, bem como o0s beneficios que a ginastica ergonémica pode
acrescentar as empresas que optam por adotar um programa deste carisma

No terceiro capitulo foi realizada uma caracterizacdo da iCoach, desde o local
da empresa, até a sua visdo e missdo, bem como a definicAo de objetivos
estratégicos. Este capitulo também contém algumas andlises relativamente a
empresa, (analise SWOT).

Em relacdo ao quarto capitulo, onde descrevi a realizacao préatica do estagio
profissionalizante, falando das tarefas que realizei para o desenvolvimento do
projeto da Ginastica Ergonémica, bem como outras atividades e formacdes que
realizei em paralelo com projeto principal.

Para o quinto capitulo ficou reservada a reflexdo critica e as principais
conclusoes.

Por fim, no sexto e ultimo capitulo descrevo a sintese final.



2 Caracterizacao geral do estagio






O inicio de uma nova etapa é sempre marcado por um misto de sensacoes:
davidas, medos, curiosidades, ansiedade e muitas outras. Devo realcar a saida
da zona de conforto, a sensacdo de sairmos da zona onde nos sentiamos
seguros, para abracar algo novo, sem saber que obstaculos poderiam surgir,
mas sem nunca esquecer que todos esses obstaculos seriam ultrapassados, de
uma forma ou de outra, de modo a adquirir novos conhecimentos e experiéncias,

em prol do meu crescimento profissional e pessoal.

2.1 Questdes de Partida

» Como planear, organizar e desenvolver um projeto de Ginastica

Ergondmica para as empresas Portuguesas?

» Como estimular as empresas para a inclusédo da Ginastica Ergonomica?

Planear e organizar um projeto deste carisma, envolve o contacto com
variadas empresas, permitiu-me conhecer e compreender como se deve
estruturar e como nos devemos adaptar a realidade em que as empresas
portuguesas vivem atualmente. Existe um grande planeamento por tras de todo
este projeto, desde a analise de todos os detalhes que possam influenciar,
negativamente ou positivamente, até a forma de se conseguir marcar pela
diferenca e pela capacidade de inovar. Procuramos construir algo que dé para
ser referenciado e que tenha continuidade.

No que toca a outra questéo, € fundamental conseguir motivar as empresas,
neste caso em concreto os departamentos responsaveis, para promover este
tipo de projetos. Esta questao foi a que gerou maiores dificuldades e que me fez
estudar e trabalhar em estratégias de ultrapassar e construir as devidas

respostas.



2.2  Motivacoes

A motivacdo, conjugacdo de duas palavras, motivo e accdo, € o fator
determinante nas nossas decisdes principais e momentos cruciais da nossa vida.
Esta, por nos impedir de desistir, nos levar a finalizar tarefas ou alcangar
objetivos, parece tornar tudo muito mais facil, no que concerne a perseguicédo
dos mesmos. Por esse motivo, as minhas motivacdes para a realizacédo deste
estagio surgiram precisamente por querer algo novo e diferenciador neste
mundo do desporto.

Todos nés, profissionais do desporto, estamos muito ligados a atividades de
ginasios, clubes desportivos e até mesmo a organizacao de eventos desportivos,
pois, no fundo, é para la que os nossos estudos nos direcionam. Contudo, algo
me fez ambicionar mais, procurar e querer algo diferente para mim, que saia
desse regime tradicional, tendo procurado ligar-me mais a vasta componente
empresarial, crescente no mundo desportivo. A semelhanca daquilo que
acontece no desporto profissional, em que determinado movimento acaba por
ser prejudicial a componente saude do individuo, 0 mesmo acontece com
esforcos repetidos na atividade laboral. Como no desporto, deve existir uma
preocupacao no sentido de prevenir eventuais lesées e mesmo a recuperacao e
compensacao desses esforcos. Foi neste paralelismo que procurei assentar o
desenvolvimento deste projeto, com o0 mesmo foco na performance que existe
no desporto profissional, sem nunca descurar o bem-estar do individuo — desafio
ainda recente na nossa realidade, que carece de estudo e analise, cabendo a

nossa geracao, a sua implementacao e otimizacao.



2.3 Condicdes do estagio profissionalizante

O primeiro encontro ocorreu em Outubro do ano letivo 2018/2019, no qual
esteve presente a Diana Ataide, que me recebeu e ouviu as minhas intencdes
de realizar o meu estagio profissionalizante junto da iCoach. As minhas
intencBes foram muito bem acolhidas e desde logo faldmos de alguns projetos
gue a empresa estaria a desenvolver e na possibilidade de integrar o
desenvolvimento do projeto da Ginastica Ergondmica. Comecei, na semana
seguinte, por acompanhar a Diana no seu dia-a-dia de trabalho, para
compreender algumas dinamicas da empresa. Apesar de a empresa ter sede na
cidade de Braga, a maior parte do trabalho é realizado no terreno e no contacto
direto com os clientes e, como tal, nunca tive um local fixo para trabalhar, uma
vez que dependia muito dos clientes que fosse visitar.

Nunca foi definido ou estipulado um horario de trabalho fixo, uma vez que as
condicionantes em que a empresa trabalha invalidam este tipo de regra: muitos
clientes apresentam uma grande diferenca de disponibilidades, por exemplo, o
facto de reunir com um cliente as 10h da manh& e com outro as 16h da tarde
tornava inviavel estipular um horario coerente. A Diana sempre me deu liberdade
para que eu a acompanhasse no contacto com os seus clientes, a0 mesmo
tempo que acompanhava todo o processo de desenvolvimento do projeto em
gue me encontrava inserido, para me guiar e ajudar no que fosse necessario.

Durante o desenvolvimento do projeto da GE, o estabelecimento de contactos
diretos com diferentes pessoas e com diferentes empresas foram fundamentais
enquanto estagiario da iCoach, bem como para o meu futuro, pois € sempre um
contacto dentro de uma empresa a quem eu posso facilmente chegar

novamente, caso necessite, para o desenvolvimento de outros projetos.



2.4  Expetativas

Avizinhava-se um ano bastante diferente em todos os aspetos, a nivel
académico, pessoal e profissional, sendo este um ano em que esperava terminar
um ciclo académico e iniciar um ciclo profissional. Apos ter tido o primeiro
encontro com a Diana, a minha motivagao para dar inicio a este projeto era ainda
maior: com grandes expetativas em relacao as tarefas que viria a desempenhar
e ainda sem saber as dindmicas da prépria empresa, previa que nas primeiras
semanas fosse realizar um acompanhamento junto da Diana mais detalhado e
focado em querer perceber a sua metodologia de trabalho, entender os conceitos
e 0 proprio mercado onde nos encontravamos a trabalhar.

Ao longo do estagio queria também compreender se os conhecimentos
tedricos que fui adquirindo ao longo do primeiro ano, deste 2° ciclo de estudos,
iriam contribuir de uma forma positiva para o0 meu crescimento e contributo
dentro da prépria empresa. Ao aceitar a proposta que foi debatida logo no
primeiro encontro, de trabalhar no desenvolvimento do projeto de Ginastica
Ergondmica, acreditava que esta iria ser o meu maior desafio.

Trabalhar num projeto que ainda nao tinha comecado s6 podia ser bom, pois
iria ser eu o grande impulsionador do mesmo, mas por outro lado, admito que
senti algum receio ou pressdo. Nao que fosse uma pressdo provocada pela
iCoach, mas sim por mim préprio, pois em Junho iria querer mostrar que 0 meu
trabalho foi bem feito e que o projeto realmente se tinha concretizado e estava
no ativo. Contudo, ndo me queria focar apenas nisto; trabalhar noutras areas da
empresa também era a minha intencéo, para conseguir aproveitar ao maximo,
guer a nivel de conhecimentos, quer a nivel de experiéncias, tudo aquilo que
este EP me poderia proporcionar.

NoO que respeita as minhas expetativas pessoais, tencionava mostrar sempre
um bocado de mim enquanto profissional e pessoa, provando que posSso
adaptar-me a diferentes contextos. Conseguir criar boas relacdes com a equipa
de trabalho e, aos poucos, ir conquistando o0 meu espaco, ganhando mais

confianca e autonomia é uma das minhas ambicdes.
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Deste modo, esperava que este estagio fosse uma forma de criar uma rede
de contactos dentro do mudo empresarial, desportivo e ndo desportivo, e que de

certa forma me conseguisse abrir mais portas no mundo da Gestao.

2.5 Objetivos do estagio profissionalizante

Os objetivos que foram estabelecidos encontram-se divididos em gerais e
especificos. Estes foram definidos de acordo com as fun¢des que iria assumir,
bem como, as responsabilidades que teria ao executar determinadas tarefas.

O principal campo de acéo seria entdo no desenvolvimento do projeto da
Ginastica ErgonOmica, onde se estabeleceram objetivos desde a sua divulgacéo
até ao contacto direto com as empresas. Paralelamente ao desenvolvimento
deste projeto, iria auxiliar a empresa em todas as outras tarefas e atividades que
esta necessitasse. Referir que estas atividades ndo eram de caracter obrigatorio,
mas soO iriam contribuir positivamente para o desenvolvimento da Ginastica

Ergondmica.

2.5.1 Objetivo Geral

Planear, organizar, liderar e avaliar o projeto de Ginastica Ergondmica.
Paralelamente a isso, auxiliar e cooperar em todas as outras tarefas e atividades

gue a iCoach desenvolve ao longo do seu dia-a-dia.

2.5.2 Objetivos especificos

» Objetivos Principais:
- Planeamento da componente de Ginastica Ergondmica: Planeamento e
consolidacéo da vertente corporativa da empresa, pela necessidade encontrada
da diversificacdo do mercado. Planeamento de estratégias de atuacdo para a

implementacéo.
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- Diversificacao de formas de abordagem: Analise do mercado empresarial,
diferenciacao de clientes e criacao de propostas de valor. Construcao de planos
de abordagem alternativos de estabelecimento de parceria.

» Objetivos Secundarios:

- Desenvolvimento da carteira de clientes: Mapeamento empresarial
segmentado dos potenciais clientes; Definicdo macro-estratégica de formas de
abordagem; Canais de entrada diferenciados, de acordo com a realidade
corporativa.

- Formacdes em processos de influéncia: Abordagens tatico-técnicas de
entrada no mercado de acordo com as metodologias implementadas pela
empresa; Contributo pessoal no desenvolvimento formativo.

- Atividades de promocdo da empresa: Representacdo da marca em
variados eventos promovidos pela marca e eventos convidados.

- Apoio no desenvolvimento de parcerias: Acompanhamento dos processos
operacionais dirigidos a mercados diferenciados; Alternativas para colaboracao

vantajosa para o desenvolvimento dos clientes.

Todos estes objetivos foram definidos apds realizar a minha primeira reuniao
com a minha supervisora do estagio. Foram pensados de forma a ser o mais
desafiante possivel e com o intuito de me fazer crescer e desenvolver a nivel
pessoal e profissional. Estes iriam ser 0s principais marcos a atingir ao longo
deste periodo de estagio, e para auxiliar esse percurso, foi estabelecido uma
programacao temporal como se pode verificar no quadro 1. Sempre que algo
nao corria como o que estava planeado previamente, teriam que ser realizadas

as devidas alteracdes em reunido com a supervisora.
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Quadro 1 Planeamento dos objetivos estabelecidos no EP

Abr. Mai. Jun.
2019 2019 2019

Set.
2018

Promocéao da
GE
Criacao da
base de dados
Processos
Internos
Formacao
Comercial
Atividades e
Eventos

O objetivo geral permitiu-me abracar outros objetivos secundarios que
contribuiram para que se atingisse com mais rigor este geral, sendo que estes
também foram definidos de acordo com 0s meus interesses pessoais e com 0
gue eu ambicionava realizar. Os objetivos secundarios foram essenciais para me
atribuir as devidas competéncias e criar métodos de trabalho para conseguir
alcancar mais facilmente o objetivo principal que passava pelo desenvolvimento
do projeto de GE.

Outra ferramenta que me ajudou bastante na elaboracao deste relatorio de
estagio foi a realizacdo de um planeamento sobre a estrutura que este iria
assumir, como representado no quadro 2. Desta forma conseguia trabalhar de
forma consistente e ir verificando os pontos que faltavam desenvolver e os que
estavam a ser desenvolvidos.

Numa fase inicial foi necessario realizar uma pequena reflexdo sobre os meus
objetivos para com este EP, assim como desenvolver um bocado sobre as
minhas expetativas. Foi também um momento em que se alinharam as
condicBes do estagio, no que concerne a carga horaria e locais de trabalho.
Partindo destes primeiros pressupostos, foram realizados entdo os objetivos que
se teriam que atingir ao longo deste EP.

Depois de estabelecidos estes marcos, 0s meses seguintes foram dedicados
aos conteldos tedricos sobre os temas do desporto, gestdo do desporto e
planeamento. O objetivo foi sempre realizar primeiramente uma analise mais

geral dentro dos conteudos, partindo para uma andlise mais especifica dentro
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dos temas mais relacionados com o desenvolvimento do projeto em causa, por
esse motivo, o estudo tedrico termina entdo com as LMERT e com o tema da
ginastica laboral. Foi necessario abordar de uma forma geral os conceitos sobre
a ginastica laboral de maneira a chegar a estilos de trabalhar dentro deste tema
mais especificos.

Perto do fim do ano (em dezembro), com o conhecimento que ja tinha sobre
0 modo de funcionamento da empresa, comecei a passar para o papel as
principais caracteristicas da mesma. Comecei por falar sobre as caracteristicas
da iCoach, passando para a descricdo do publico-alvo e 0s seus principais
parceiros. Neste ponto, ficou também definida a estrutura da organizacéo ao
momento, 0s seus intervenientes e suas funcgodes.

Em relacdo ao capitulo da realizagcdo da pratica profissional, esta pode-se
dividir em duas fases: uma primeira em que tive um contacto mais direto com
varios departamentos, organizagdo e presenca em eventos, acompanhamento
de clubes parceiros e a divulgacdo da plataforma de recrutamento; uma segunda
fase, sendo esta a principal, em que esteve o grosso do trabalho, que passou
pelo desenvolvimento, planeamento e implementacéo do projeto de GE.

Por fim, realizei uma reflexdo critica e falei das competéncias que adquiri com
este EP, acrescentado ainda as principais conclusdes, falando sobre a minha
aprendizagem, partilhando algumas ideias de melhoria para o desenvolvimento

de futuros projetos dentro da area.
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Quadro 2 Planeamento do EP

Escolha da empresa para estagio

1. Caracterizagao geral do estagio

Set.
2018

Out.
2018

Nov.
2018

Dez.
2018

Jan.
2019

Fev.
2019

Mar.
2019

Abr.
2019

Mai.
2019

Jun.
2019

1.1 Motivacoes e Expectativas

1.2 Condicbes do EP

1.3 Objetivos do EP

2. Enquadramento Conceptual

2.1 O Desporto

2.2 Da Gestao a Gestao do Desporto

2.3 Planeamento

2.4 LMERT

2.5 Ginastica Laboral

3. Enquadramento da Pratica
Profissional

3.1 Caracterizacao da iCoach

3.2 Contexto Institucional

3.3 Estrutura da Organizacao

3.4 Publico alvo

4. Realizagao da Pratica Profissional

4.1 Formacdes na area

4.2 iCoach Jobs

4.3 Eventos

4.4 Implementacao do Programa de
Ginastica Laboral

4.4.1 Planeamento

4.4.2 Base de dados

4.4.3 Metodo de abordagem

4.4.4 Modelo Canvas e Analise
SWOT

4.4.5 Estrutura do Programa

4.4.5 Material

4.4.7 Propostas de Servicos

4.4.8 Gestao do risco

5. Reflexdo Critica e competéncias
adquiridas

6. Principais conclusdes

7. Referéncias Bibliograficas
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2.6 Metodologia utilizada no Relatorio de Estagio

Desde que iniciei o estagio que investi tempo para compreender as dinamicas

de funcionamento da iCoach, desde as atividades operadas dentro da empresa,
até ao desenvolvimento do projeto da Ginastica Ergondmica.
Para a realizacdo deste RE utilizaram-se véarias metodologias, das quais se
destacam, o questionamento direto a supervisora e outras pessoas relacionadas
com a empresa, pesquisa bibliografica juntamente com a leitura de
documentos/livros relacionados com os projetos desenvolvidos na empresa, e a
propria observacdo do funcionamento da empresa em si. Foram realizadas
algumas reunides presencias junto do orientador de estagio, para facilitar o
esclarecimento de algumas duvidas, bem como verificar o ponto da situacao do
proprio RE.

Farei agora uma descricao relativa a cada um dos capitulos, de forma a

descrever algumas das metodologias utilizadas na elaboracéo deste RE.
No primeiro capitulo, referente a caracterizacdo geral do estagio, descrevo as
guestdes que pretendo responder com o desenvolvimento deste projeto, os
objetivos estruturados em colaboracdo com a minha supervisora e as minhas
expetativas.

O capitulo seguinte diz respeito ao enquadramento conceptual: a metodologia
utilizada seré a revisdo da literatura em tematicas relacionadas com o tema do
estagio, pesquisa bibliografica, andlise de outras teses e estudos realizados na
area, focando nos temas do Desporto e Gestdo do Desporto, Lesdes Musculo-
esqueléticas Relacionadas com o Trabalho e Ginastica Ergondmica. O objetivo
deste capitulo é o de elucidar cientificamente as palavras-chave eleitas para o
trabalho.

No capitulo do enquadramento da pratica profissional foi realizada a
caracterizacdo geral da entidade de estdgio, bem como 0s seus objetivos
estratégicos e operacionais. A par disto, foi também realizado um plano de
atividades anual, tendo sido esta informacdo recolhida através de reunifes
presenciais na propria empresa, junto da orientadora e respetivos responsaveis

da propria entidade.
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No que concerne ao desenvolvimento da Realizacdo da Prética Profissional,
foram sendo elaborados relatdrios semanais com as atividades realizadas ao
longo da mesma, descrevendo o desenvolvimento do projeto de GE.

Por fim, no capitulo referente a reflexdo critica e principais competéncias
adquiridas, realizo primeiramente uma analise critica referente ao plano geral,
passando pelos objetivos, realizando depois uma refleccdo referente a todas as
atividades realizadas ao longo deste periodo de estagio.
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3 Enquadramento conceptual






Qualquer bom profissional requer um bom conhecimento tedrico da &rea em
gue esta inserido, para que tenha a capacidade de realizar com mais
competéncia as suas tarefas. Este conhecimento é o que est4 na base de todas
as tarefas e no porqué de realizarmos algumas atividades de uma determinada
forma e n&o da outra. E o conhecimento que nos faz arranjar justificaces e que
nos da ferramentas para argumentarmos perante algumas situa¢cdes no nosso

dia-a-dia.

3.1 O Desporto

O desporto pode ser considerado um fendmeno simbolico da nossa sociedade
e quanto maior for a amplitude deste fendmeno maior sera a possibilidade da
nossa sociedade se harmonizar segundo este principio. Para conseguirmos
entender melhor a nossa sociedade, temos que ser capazes de a analisar
segundo varios caleidoscopios, e neste caso, compreender a sua estrutura
segundo o fenémeno desportivo.

O conceito de “fendmeno social total” de Mauss (2003) diz-nos que podemos
ver em funcionamento tracos ou vestigios de todos os elos principais da
sociedade, como a familia, a educacdo, a cultura, a politica, a religido e a
recreacdo. Ademais, segundo Costa (1995) o desporto, para além de ser um
“fendmeno social total”, tornou-se também num fendmeno verdadeiramente
planetéario, ou seja, o desporto passa a caracterizar a nossa sociedade, tendo a
mesma traducdo para o mundo inteiro, funcionando praticamente, como uma
religido.

Vemos cada vez mais modalidades desportivas a serem adaptadas pelas
mais diversas culturas, porém sem nunca perderem a sua verdadeira identidade:
ao momento, o desporto serve também como uma forma de cada povo exprimir
a sua cultura e as suas origens. O exemplo do futebol, em que todos os paises
o jogam de forma diferente, sendo que o seu estilo de jogo muito se deve a sua
cultura — o povo Portugués ndo joga da mesma forma que o povo Chinés.

Enquanto ser, o Homem, requisita estes pequenos detalhes -culturais,
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potenciando assim o seu desenvolvimento, procurando a sua esséncia. N&o é o
desporto que muda a sociedade, mas é parte integrante da mesma: €
considerado um fenémeno da sociedade, muito moldado pelas mudancas e
crises que nela ocorrem (Marques, 1997)

O desporto ajuda-nos a compreender, na perspetiva de Costa (1995), todos

0s aspetos da sociedade, tornando-se, assim, muito mais do que um espelho da
propria sociedade, transformando-se num microcosmos: € a sociedade vista em
ponto pequeno, mas analisada de uma forma muito mais rapida e eficaz.
De acordo com outros autores, como Garcia e Queirds (2004), o desporto existe
porque existem pessoas, entdo, qualquer interpretacdo que se possa fazer em
relacdo a este, ndo se deve reduzir apenas ao imediatismo da pratica em si
mesma, mas sim, fazer por compreender o proprio praticante. O desporto pode
apresentar varias definicbes, sendo que qualquer uma delas deve apresentar
duas caracteristicas primarias: simultaneamente, abrangente e limitativa. Deve
ser abrangente pois deve considerar tudo aquilo que Ihe diz respeito e limitativa
pois deve excluir do seu enunciado tudo aquilo que nédo faca parte do seu
universo.

N&o sendo apenas uma manifestacao de carater fisico e bioldgico, o desporto
consegue manifestar o sentido de uma vontade prépria, onde apenas as ciéncias
humanas, alicercadas em valores, conseguem revelar e aprofundar os seus
significados mais intrinsecos, compreendendo efetivamente o desporto (Garcia
& Queirds, 2004).

Para Bento (2014), o desporto enquanto elemento basilar da sociedade

moderna deve estar assente em quatro pilares fundamentais, sendo estes:

e Valores — que se traduzem em sabedoria, no autodominio e
autodeterminacao;

e Formacao — é necessario formar com o intuito de distinguir e qualificar;

e Pessoas humanas - desenvolveram e realizaram em si a sua
humanidade;

e Exceléncia — indispensavel na superacao e transcendéncia.
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Principalmente nestes ultimos anos, tem-se assistido a uma grande evolucao
no setor do desporto, que faz criar cada vez mais um interesse genuino, por
parte dos profissionais da &rea, em interpretar, investigar e tentar definir este
fendmeno nas suas diversas matrizes e configuracbes. O confronto com a
realidade atual permite-nos, agora, a construcdo de novas concec¢fes acerca
deste magnifico fenémeno. Citando Pires et al. (2003) o desporto tem uma
histéria e um futuro. Ele organiza-se no tempo e no espacgo, a imagem e

semelhanca da sociedade onde esta inserido.

3.2 Da Gestao a Gestao do Desporto

A palavra “Gestao” ha muito que é estudada por diferentes autores das mais
diversas areas. Este conceito surge de forma natural no dia-a-dia do ser humano,
segundo Pires (2007), o Homem procurava resolver o maior numero possivel de
tarefas e geri-las da melhor forma, contribuindo assim para a sua evolucao.

A gestao propriamente dita inclui um conjunto de func¢des das quais podemos
destacar: planear, organizar, comandar, coordenar e controlar, de modo que,
todas em conjunto contribuam para o desenvolvimento das empresas, e para
gue estas atinjam os seus objetivos (Pires, 2007). Nao se pode considerar uma
ciéncia pois ndo existe nenhum objeto de estudo concreto, nem podemos
considerar uma filosofia porque néo se baseia em argumentos.

A gestdo € uma palavra bastante utilizada no nosso discurso corrente, com
diferentes significados, desta forma torna-se muito dificil conseguirmos distinguir
o seu verdadeiro significado e em que sentido queremos dar-lhe uso. Para Pires

e Lopes e Pires (2001), a palavra “Gestao” € uma palavra polissémica, visto que
pode ter inUmeros sentidos dependendo do contexto em que esta é inserida. Um
grande exemplo disso é a utilizacdo das palavras administracdo e gestdo com o
mesmo significado, que faz com que se torne realmente dificil compreender o
significado de cada uma delas em separado, visto que ambas estdo associadas.
De acordo com Pires (2007), para conseguirmos perceber o verdadeiro
significado de cada uma destas palavras, temos que, em primeiro lugar, perceber

0 ambiente em que estas estdo inseridas, considerando a gestdo mais
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relacionada com negécios e atividades econdmicas. Por outro lado, a
administracdo associa-se mais a burocracia, sendo que, esta Ultima, muitas
vezes confundida com a administracéo publica.

Por outro lado, para Varela et al. (2014), a gestao passa por ser um processo
bastante complexo em que estdo envolvidos uma pandplia de processos
fundamentais, sendo estes de caracter universal, aplicando-se assim a todas as
organizacdes. Podemos considerar que a gestdo é aquela que relne um
conjunto de acdes e procedimentos com o intuito de gerir e organizar de forma
eficaz os recursos (financeiros, humanos, materiais e fisicos), com a finalidade
de alcancar os objetivos da empresa/organizagdo. Como podemos ver na figura

n° 1, os processos fundamentais encontram-se interligados entre si.

Gestdo

Direcdo/Lideranca \

Planeamento
4
Tomada de S
Decis3o Organizagao
Selecdo
Y
Objetivos Objetivos
Empresariais Estratégicos

Coordenacdo Recursos
Humanos

Figura 1 Processos fundamentais da gestao. Adaptado de Varela et al.(2014)
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Torna-se, entdo, relevante proceder a uma analise mais pormenorizada de

cada um dos processos fundamentais acima referidos:

e Planeamento: definicdo dos objetivos e estabelecimento da estratégia a
seguir para os alcancar;

e Organizacao: estabelecimento de uma hierarquia ou rede de colaboracéo
no trabalho e respetiva distribuicdo de tarefas;

e Selecao e contratacao: inclui ndo s6 uma analise do perfil procurado, bem
como uma descricdo das tarefas de cada colaborador, de forma a
contribuir sinergicamente para o bom desempenho organizacional;

e Direcao/Lideranca: € um processo comportamental de influéncia social,
gue faz com que as pessoas ajudem a realizar ou levar a atingir os
objetivos da organizacdo. Deve ser adequado aos colaboradores, de
forma a aumentar a identificacdo dos colaboradores com a organizacéao;

e Motivacdo: criacdo de uma cultura organizacional para que 0s
colaboradores se sintam parte integrante da organizacéao, melhorando os
desempenhos;

e Tomada de decisdo: escolha de uma linha de acédo, em detrimento de

outras possibilidades, de forma a atingir os objetivos;

No que concerne a gestdo do desporto, segundo Retar et al. (2013), existem
variadissimas definicées na literatura, onde a grande parte se foca na gestao dos
recursos principais (recursos humanos, recursos financeiros, recursos fisicos e
recursos informativos), sendo estes fundamentais para o alcance dos objetivos
das organizacdes desportivas.

Bauer et al. (2005) diz-nos que o desporto tem adotado cada vez mais um
cariz comercial e que as entidades desportivas ao longo dos anos tém evoluido
cada vez mais no sentido de se tornarem mais profissionais. O desporto na
atualidade tem um grande impacto sobre tudo o que o rodeia, desde o0s
desportistas que o praticam até as pessoas que assistem. E um fenémeno social
com uma base muito bem enraizada na sociedade e que jamais vai desaparecer.

Neste sentido e, para que o desporto continue a evoluir e continue a alcancar
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patamares cada vez mais altos, € preciso termos agentes que se foquem no seu
desenvolvimento. Em consonédncia com o desenvolvimento tecnoldgico e
consequente avango da sociedade concomitantemente com as organizagdes
desportivas, o desporto acompanhou a tendéncia deste desenvolvimento social,
crescendo cada vez mais, de tal forma que neste momento é fundamental ter
organizagOes mais estruturadas (Pires, 2007).

A gestdo do desporto enquanto area cientifica, € mesmo enquanto area
profissional, é hoje ainda muito recente. Os profissionais da area da gestéo do
desporto, de acordo com Chelladurai (1994), assumem a responsabilidade de
um conjunto de tarefas, desde a organizagéo, gestdo e coordenacdo de um
conjunto de funcdes, até a intervencdo em organizacao de eventos, gestao de
instalacdes, gestdo de recursos humanos, relagcbes publicas e laborais,
legislacéo desportiva e execucéo de tarefas opcionais.

Os primeiros programas académicos de formacdo em gestdo do desporto
surgiram nos Estados Unidos, na Universidade de Ohio, em 1966, como forma
de responderem ao imenso crescimento que o desporto profissional e
universitario estavam a ter (Chelladurai, 2014). Na Europa s6 mais tarde é que
surgiram 0s primeiros cursos, sendo que na atualidade ja se encontram
disponiveis mais de 50 cursos universitarios com a finalidade de formar gestores
desportivos.

Em Portugal, foi na Faculdade de Motricidade Humana que surgiu o primeiro
curso relacionado com a gestdo do desporto, sujeito a um panorama algo
semelhante ao que se desenvolveu nos Estados Unidos. Tendo sido a primeira
universidade a disponibilizar uma licenciatura em gestdo do desporto, abriu
portas para que, mais tarde, outras universidades - tanto publicas como privadas
- iniciassem também o ensino na mesma area (Lopes & Pires, 2001). O aumento
exponencial do interesse nesta area por parte dos profissionais do desporto (e
de outros gestores com ambicdes semelhantes) permitiu a criacdo de mestrados
e poés-graduacdes na area especifica da gestdo do desporto nas universidades
portuguesas.

Atualmente, devido a conjuntura socioeconémica, ao aparecimento das mais

diversas organizac¢des, com o aumento da concorréncia no mercado de trabalho,
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torna-se cada vez mais importante olhar para o papel dos gestores desportivos
com outros olhos: as organizagbes desportivas exigem cada vez mais e
procuram responder as necessidades do mercado de trabalho de uma forma
mais rapida, exata e eficiente, sofrendo uma grande presséo da sociedade. E
neste contexto que as organizacdes devem recorrer a gestores desportivos com
formacgdao, capazes de auxiliarem e resolverem as questdes que se levantam sob

um prisma mais sistematizado, criativo e digno do fendmeno desportivo.

3.2.1 O Gestor Desportivo

Sao diversas as fungdes que um Gestor Desportivo pode assumir, de acordo
com Drucker (1993) o gestor tem de perceber e compreender a organizacdo em
gue esta inserido, determinar objetivos, saber como motivar e comunicar com a
restante equipa, elaborar normas e trabalhar com os recursos humanos. Na area
de gestédo de projetos, este tem que conseguir trabalhar em diferentes areas para
que o projeto se consiga desenvolver e alcancar o sucesso. E necessario
trabalhar na imagem que o projeto transmite bem como na sua estratégia de
marketing, compreender que valores devem ser investidos para as redes sociais,
se assim for necessario, e trabalhar em toda a restante parte financeira e
administrativa.

Com a crise que atingiu o mundo nos ultimos anos, o papel do gestor
desportivo sofreu algumas alteracdes, e cresceu a exigéncia no sentido de atingir
cada vez melhores resultados, numa competicdo desenfreada. Nesse sentido,
as responsabilidades do Gestor de Desporto foram crescendo, alterando, assim
as suas funcdes, levando a uma saida da zona de conforto e a procura de formas
de inovar (Retar et al., 2013).
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Para Arraya (2014), as competéncias do gestor desportivos podem ser
divididas em quatro dimensoes:

e Competéncias institucionais: conjunto de qualificagOes e tecnologias da
instituicdo, necessarias ao alcance dos objetivos estratégicos;

e Competéncias comportamentais: conhecimentos, habilidades e atitudes
pessoais necessarias para interagir com pessoas;

e Competéncias técnicas: conhecimentos, habilidades e atitudes criticas
para atuar com sucesso em cada projeto ou negocio;

e Competéncias de lideranca e gestdo: conhecimentos, habilidades e
atitudes necessérias para saber como lidar e gerir pessoas, gerir equipas

e formas de comunicacao.

Com exigéncias cada vez mais elevadas impostas pelas
instituicbes/empresas nos gestores desportivos, o foco destes comeca a
dispersar-se, e ficando cada vez mais complicado para o profissional saber ao
certo quais as suas funcdes, ou onde se deve focar para ter mais sucesso. As
diferencas entre um bom gestor e o gestor mediocre encontram-se nesses
pontos anteriormente referidos, o bom gestor é aquele que dentro deste cenario
de presséao elevada consegue perceber e definir um plano para priorizar as suas
tarefas para que ndo deixe nada para tras, atingindo na plenitude os seus
objetivos e as suas metas no tempo definido. Pires & Lopes (2001) defendem
gue o gestor desportivo deve estar preparado para reagir as diferentes
circunstancias que surgem no dia-a-dia e saber decidir da forma mais eficaz, de
acordo com as suas responsabilidades.

No que concerne a grande maioria dos gestores desportivos, o grande centro
de atuacdo € no centro operacional, geralmente mais direcionado para a
coordenacao de equipas (Sarmento et al., 2006), existindo, contudo uma grande
parte que trabalha diretamente com eventos desportivos, economia desportiva,
equipas amadoras ou profissionais, ou mesmo na gestdo de instalacGes
desportivas. Dentro de cada uma destas areas surgem diversas formas de
trabalhar, desde as mais simples até as mais complexas, onde o trabalho

realizado pode ser individual, em que o préprio gestor assume todo o trabalho,
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ou de equipa, onde o gestor tem apoio e delega fungbes numa equipa (Chirila &
Chirila, 2015).

O desenvolvimento de projetos desportivos é ainda hoje algo que exige do
gestor desportivo estar preparado para conseguir contornar varias adversidades,
requerendo que sejam estudas as melhores estratégias a adotar para que se

atinja o sucesso da forma mais eficiente possivel.

3.3 Projetos

Geralmente, um clube, uma empresa ou uma entidade pretende atingir
determinados objetivos, e, para que tal aconteca, muitas vezes é necessario
delinear um planeamento de um projeto a fim de dar resposta a esses objetivos
(Heerkens, 2002). A nossa propria vida € um projeto em ponto grande, sem data
prevista de término e com constantes alteracdes do nosso planeamento.

De acordo com Malta (2008), um projeto antes de ser implementado tem que
ser devidamente analisado, e existem alguns fatores que podem ser
determinantes nesta decisao, tais como:

e Os custos implicados;
e O tempo de vida;

e Qualidade do projeto

Desta forma, para que todos estes aspetos sejam tidos em atencdo, €
necessario realizar um planeamento devidamente estruturado, onde se deverdo
abordar algumas tarefas secundarias de forma a atingir com sucesso e sem
entraves 0s objetivos finais. Ao dividirmos os grandes objetivos em objetivos
mais pequenos ou parcelares, bem como o delinear de tarefas e atividades
iremos conseguir dar uma resposta mais precisa e eficaz para que se trabalhe

de forma eficaz e eficiente, diminuindo assim o risco presente.
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3.3.1 Gestéao de Projetos

Estruturas organizacionais, assim como 0S seus processos laborais, tém
conhecimento das suas forgas e fraquezas, bem como das ameacas e
oportunidades do mercado, o que pode conduzir algumas ao sucesso é a
capacidade que estas tém de planear e desenvolver os seus projetos. Este
planeamento deve ser feito com antecedéncia e deve conseguir prever 0 maximo
de fatores (externos e internos) para que se consiga trabalhar por forma a
contornar certos problemas que possam vir a surgir.

Atualmente muitas empresas optam por embarcar em alguns projetos a
pedido de alguns colaboradores, outras optam inicia-los por motivos de
concorréncia ou acdes diretas de parceiros. A implementacao de novos projetos,
se for bem planeada pode contribuir de forma muito positiva para a empresa,
embora seja muito importante frisar que se esta implementacdo nao for
devidamente planeada e estruturada, os prejuizos podem alcancar propor¢cdes
dificeis de reparar.

Como referido acima, qualquer objetivo que seja estabelecido por nés
préprios, na nossa vida, estad sujeito a um planeamento automatico. Se eu
tenciono viajar para fora do pais, eu tenho que planear tudo o que seja adjacente
a essa mesma viagem, poupar o dinheiro suficiente, marcar a viagem, verificar
a minha disponibilidade, entre outras particularidades. No delineamento de um
projeto € igual, temos que definir o nosso principal objetivo, e perceber qual o
melhor caminho para o atingirmos, mesmo que este implique passar por algumas
dificuldades.

Para Lewis (2007) a gestdo de um projeto esta baseada na utilizacdo dos
conhecimentos e capacidades de maneira a que as atividades que o projeto
engloba sejam realizadas mediante os objetivos pretendidos. Segundo Kerzner
(2003), os objetivos especificos de um determinado projeto tém que abranger
determinados fatores, o planeamento, a organizacao, a dire¢éo e o controlo dos
recursos da organizacdo. Ja Lewis (2007) defende que deve existir uma fase
inicial onde esta presente o grande fator de decisao, distinguindo posteriormente
quatro fases importantes na gestao de um projeto. Estas quatro fases podem ser

estruturadas da seguinte forma:
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e Iniciacéo;

e Planeamento;
e Execucao;

e Finalizagéo.

No momento inicial sdo estipulados os objetivos gerais e especificos, sendo
gue € nesta fase que é estruturada e formada toda a equipa de trabalho. Nesta
fase inicial também se levantam as primeiras questées em relacédo ao projeto,
“Sera possivel ser implantado?”’, “Teremos 0s recursos necessarios?”. De
seguida segue-se a fase do planeamento, neste momento sao delineadas todas
as estratégias que vao ser utilizadas para que a implementacao do projeto tenha
sucesso. Devera ter-se em atencéo todos 0s momentos temporais e perceber se
0S objetivos estéo estabelecidos coerentemente e de forma atingivel, bem como
a sua cronologia temporal. A fase seguinte, corresponde ao momento de
transicdo do planeado a pratica, a execucao ou implementacdo, € momento em
gue se passa para a pratica todo o planeamento realizado ao longo deste tempo,
a execucao € a etapa onde o gestor supervisiona todos os movimentos e avalia
a forma de executar as tarefas e, se necessario, este tem de realizar ajustes ao
planeamento mediante os resultados obtidos ao longo desta fase. Por fim, chega
a fase que culmina todo o trabalho realizado durante as ultimas etapas, onde se

comeca a recolher os frutos do projeto lancado.

3.4 Planeamento

O planeamento é a fase mais importante na gestdo de um projeto. Se néo
houver um cuidado especial e uma atencdo redobrada nesta etapa, as
probabilidades de o projeto fracassar logo apds a sua implementacdo sdo mais
elevadas. E importantissimo delinear todos os objetivos para que néo se deixe
passar nada ao lado, sendo que o gestor tera de estar sempre preparado para
realizar os ajustes necessarios, ou ter planos de reserva de forma a colmatar
algumas falhas que possam surgir.

Nesta etapa o gestor distribuird tarefas e alinhara a equipa para que 0s

objetivos definidos previamente sejam alcangados, é definido o que vai ser feito,
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quem ira fazer e de que forma é que se ira realizar as tarefas. E analisado o
orcamento necessario para colocar em pratica as tarefas, os recursos humanos
necessarios, o tempo que levara a realizar cada tarefa, os custos necessarios e
gue proveitos € que se irdo obter depois de serem colocadas em prética. De
forma a realizar um melhor controlo de todas estas tarefas, é necessario realizar
um cronograma onde devem estar estruturadas todas a tarefas a serem

realizadas (Lewis 2007).

3.5 Ciclo de vida de um projeto

O ciclo de vida de um projeto engloba sempre uma panédplia de fases
diferentes. E necessario perceber o contexto em que estamos inseridos pois um
projeto ndo se limita apenas a contemplar o projeto em si, mas tudo o que o
envolve e rodeia. De acordo com o Project Management Body of Knowledge
(PMBOK, 2008) o ciclo de vida de um projeto é constituido por fases que partem
desde o seu inicio até ao encerramento do mesmo.

Estas fases seguem uma ordem, geralmente sequencial, e podem ter
variadas designac6es segundo a literatura, tendo em conta o caracter do projeto,
onde é gue este vai ser inserido e implementado, e que tipo de empresa esta a
desenvolvé-lo. No que concerne a estas fases, segundo o Project Management
Institute (PMI, 2013) podemos destacar cinco fases principais como se pode ver
na figura numero 2: Inicio; Organizacao e preparacao; Execucado do trabalho;

Controlo; Encerramento.

Organizagao e Execugdo do

Inicio . Encerramento
preparagao trabalho

Figura 2 Fases do ciclo de vida de um projeto
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Na visdo de Kerzner (2009) ainda existe uma grande dificuldade em chegar-
Se a um consenso no que toca ao tempo de vida de um projeto e até mesmo a
composicdo das fases que o estruturam. Muitas vezes, dentro das proprias

empresas, € complicado chegar a um acordo na forma de trabalhar na
implementac&o de alguns projetos.

3.6 Gestao dorisco

O risco esté associado a uma interacdo intencional com a incerteza do que se
pode gerar, e ao potencial desta incidir na perda de algo de valor, sendo que
este valor pode estar associado a bens materiais, saude, estados sociais,
emocionais e, muitas vezes, financeiros. No que toca ao desenvolvimento de
projetos em empresas, 0 risco esta sempre associado a parte financeira, ou seja,
no retorno do investimento realizado para o determinado projeto. Se este ira
cobrir o que se investiu e assim gerar ganhos, ou se néo ira cobrir o investimento
e assim criar prejuizo.

Quanto maior for o projeto a desenvolver maior sera 0 seu risco, e €
importante saber antecipar alguns problemas que possam surgir e saber geri-los
da forma mais eficaz possivel. Mesmo que seja o desenvolvimento de um
pequeno projeto, existe sempre o risco de que algo ndo corra conforme o
planeado.

N&o devemos evitar o risco, mas sim saber geri-lo, se um gestor ndo estiver
a contar com alguns problemas que possam aparecer, sera apanhado
desprevenido e sem nenhum planeamento para que se ultrapasse esse
problema. A melhor forma de gerir este risco € antecipar algumas situacoes,
prever as ameacas e realizar um planeamento para que se estas surgirem, saber

como atuar e que medidas tomar (Heerkens, 2002).
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3.7 Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o
Trabalho

3.7.1 Histoéria

Foi em Inglaterra durante o século XVIII, em plena Revolucéo Industrial, que
as empresas comecgaram a preocupar-se com os custos, métodos de fabrico e
respetivo planeamento, devido a passagem do sistema artesanal para o sistema
de producéao fabril. Nesta época foi desenvolvida por Henry Fayol uma Teoria
Classica da Administracdo, cuja principal caracteristica era a estruturacdo de
uma organizagao no sentido de obter a maxima eficiéncia. Taylor (1990) foi um
dos percussores da abordagem classica e cientifica da administracao,
juntamente com Fayol, em que se focaram na padronizacdo de processos de
producéo, de forma a alcancgar maior eficiéncia na industria, produzir mais e com
custos menores. Para isso, os autores foram os primeiros a realizar uma analise
completa da forma de trabalhar nas fabricas, especializaram-se em acordos com
fases de trabalho, formaram e treinaram operarios e estabeleceram padrbes de
execucao. O primeiro relato relacionado com queixas dolorosas nos membros
superiores remonta-nos para a data de 1713, realizado por Ramazzini, que foi
considerado o “pai da medicina”.

No Japao, perto do final da década de 50, esta necessidade comecou a sentir-
se com mais evidéncia na automacao, onde os operarios trabalhavam durante
longas jornadas, com grande sobrecarga e velocidades elevadas de producéo,
comecando a surgir os primeiros distUrbios de natureza ocupacional.

Com o desenvolvimento da escrita para a implementacdo da telegrafia e da
dactilografia, comecaram a ser mais frequentes os casos onde existiam queixas
relacionadas com dores ou lesdes na atividade laboral. Na Suica comecaram a
surgir os primeiros casos onde existia uma clara evidéncia de que as lesées que
surgiam nas pessoas (datilografos e telefonistas) eram indubitavelmente devido
as suas funcdes e atividades laborais (Przysiezny, 2000).

Na década de 1950 e 1960, comegcam a surgir 0S primeiros sintomas de

doencas de trabalho entre perfuradores de cartdes, datilografos e operadores de
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linhas de montagem, tendo surgido o termo Ocupational Cerviobrachial
Disorders. Foi na Austrélia, durante a década de 1970, que existiu um notavel
crescimento do aumento dos beneficios pagos por doencas relacionadas com o
trabalho para algumas profissoes.

Segundo Regis et al. (2006), as LMERT surgem com grande destaque nos
paises mais desenvolvidos da Europa e dos Estados Unidos a partir do século
XIX, visto que foram tempos onde existiu um grande desenvolvimento da
indUstria, em que a grande maioria da populacéo se dedicava ao trabalho fabril.
Com o decorrer dos tempos acreditava-se que estas lesdes viriam a diminuir ou
mesmo desaparecer gracas as grandes inovacdes tecnoldgicas, mas nédo foi, de
todo, o que se sucedeu. Com o grande avanco tecnoldgico a nivel empresarial,
0S operarios comecaram a ser sujeitos a mais horas de trabalho, com menos
pausas para descansar e com menos regalias. No século XX, a chegada de
novas maquinas de producao, transformou as fun¢des dos trabalhadores em
esforcos muito mais repetitivos e padrdes altamente sistematicos com foco

apenas na producéo (Juran, 1992).
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A terminologia utilizada para descrever o conceito de LMERT varia de pais para

pais conforme podemos verificar na tabela em baixo.

Quadro 3 Diferentes designac¢fes para as LMERT (Adaptado de Serranheira (2007))

Pais Designagéo
EUA Cumulative Trauma Disorders (CTS)
Canadé/Reino Unido Repetitivve Strain Injuries (RSI)
Austrélia Occupational Overuse Syndrome (OOS)
Japéo Cervicobrachial Syndrome
Suécia Occupational Carvicobrachial Disorder
Franca Lésions Attribuables aux Trauvaux

Répétitifes (LART)

Brasil Lesdes por Esfor¢o Repetitivo (LER)
Disturbios Osteomusculares

Relacionados com o trabalho (DORT)

Portugal LesBes Musculo-Esqueléticas Ligadas
ao Trabalho (LMELT)

Lesbes Musculo-Esqueléticas

Relacionadas com o trabalho (LMERT)

Ranney (2000) afirma que as LMERT correspondem a estados patoldgicos do
sistema musculo-esquelético, que surgem como consequéncia dos efeitos
cumulativos de longas horas de trabalho e do desequilibrio entre os esforcos
mecanicos que sao realizados e a capacidade da zona do corpo se adaptar ao
longo de um periodo em que o tempo para recuperar do esfor¢o realizado nao é
suficiente.

Para Lima (2007), LMERT ficou definido como sendo um conjunto de doencas
ocasionadas por uma determinada atividade ocupacional que acometem 0s
nervos, musculos e tendfes juntos ou separadamente, apresentando uma
caracteristica degenerativa sendo estas sempre precedidas de dor ou incomodo.

A Figura 1 mostra as doenc¢as mais comuns de acordo com um estudo realizado
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(Baido & Cunha, 2013), onde foram analisados trinta artigos publicados entre
2000 e 2012, utilizando as palavras-chave: doengas ocupacionais, trabalho

docente e processo de saude doenca.

W HAS

B Difungdes musculoesqueléticas
| disturbios da voz

B estresse

B Burnout

W depressdo

M exaustao emocional

Figura 3 Doengas mais comuns no meio docente (Adaptado de Baiéo & Cunha, 2013)

Existe muita controvérsia no que toca a verdadeira definicdo de LMERT de
acordo com a literatura e com alguns profissionais, mas € importantissimo dizer
gue a LMERT nédo € uma doenca. Esta surge devido a um grande conjunto de
fatores (internos e externos), a que a pessoa se submete, ndo sO durante o
periodo de trabalho, mas também nas horas seguintes ao término do mesmo.
Sd0 pequenas alteragcdes no nosso sistema musculo-esquelético que nos
causam desconforto e por vezes até dor, podendo vir a desencadear lesées mais

sérias no futuro se nao forem devidamente corrigidas.
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3.7.2 Causas e Sintomas

As principais causas do surgimento das LMERT devem-se a variados fatores
- como referido anteriormente — estando estes presentes no proprio local de
trabalho, como também podem permanecer fora do mesmo. Colocando o 6nus
da questéo na parte laboral, as LMERT s&o um disturbio que podem incapacitar
o colaborador na realizagédo das suas tarefas diarias, causando muitas vezes a
perda de vontade e motivacao na realizacdo dessas tarefas, podendo inclusive,
em casos mais severos, levar a depressbes. Os fatores que aceleram o
aparecimento destas les6es musculo-esqueléticas estao relacionados com:

e A zona anatdbmica que se encontra exposta,

e O grau de intensidade a que a zona anatoOmica se encontra exposta,;

e A organizagao das tarefas;

e O tempo de exposicao.

Acrescentado aos fatores acima descritos, as mas posturas, o excesso de
horas de trabalho, a falta de pausas no horario de trabalho, a realizacéo de forcas
excessivas e técnicas incorretas para o levantamento de alguns pesos
favorecem e incrementam a probabilidade de surgirem estas lesées (Carneiro &
Couto, 1997).

Este “pequeno” grande disturbio provoca uma enormidade de transtornos
tanto para o colaborador como para a propria empresa. As empresas comecam
a ter muitos colaboradores que vivem de baixas médicas e de constantes
auséncias derivadas destas lesdes provocadas no trabalho e pelo proéprio
trabalho. De acordo com Lima (2004), tém-se gerado custos cada vez mais altos
para as empresas particulares e mesmo para 0s proprios governos, dado o
aumento do numero de funcionarios afetados por esses disturbios,
acompanhando-os por vezes até a reforma.

Geralmente o diagnostico destas lesdes € realizado clinicamente, recorrendo
a uma consulta de medicina do trabalho, onde sé&o analisados com pormenor 0s
motivos do surgimento da dor em causa, procurando saber-se que tipo de

movimentos ou posicOes estdo presentes nessa funcédo (Oliveira, 1998).
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Segundo a Direcao Geral de Saude (Uva et al., 2008), podemos agrupar algumas
LMERT conforme a zona afetada:

e Tendinites: processos inflamatérios que atacam os tenddes, provocadas
pela realizagdo excessiva de movimentos repetitivos. As mais comuns
sdo as dos musculos supra-espinhosos e biceps braquial;

e Tenossinovites: inflamac¢des das bainhas tendinosas, onde por muitas
vezes surgem as inflamacdes dos musculos flexores do punho e dedos;

e Sindromes canaliculares: lesdes nos nervos, como acontece na Sindrome
do Tunel Cérpico e na Sindrome do canal de Guyon;

e Ragquialgias: lesdes a nivel osteoarticular e/ou muscular ao longo de toda
a coluna vertebral ou apenas em uma parte;

e Sindromes neurovasculares: existe lesdo nervosa e vascular em

simultaneo.

ST ST oS 8 Bainha Tendinosa
e ; Misculo
m~’~' ¢ - -

J A—t—:“;;/

Tendao

Figura 4 Imagem alusiva a um tendéo (Uva et al. 2008)

O surgimento da maioria destas lesdes comeca por ligeiras dores ou
desconfortos, geralmente ignorados pelo individuo. E fundamental detetar estas
patologias na sua fase inicial para que o tratamento se inicie 0 quanto antes.
Tendo em conta que ndo é o habitual, estas lesdes tém tendéncia a agravar e
guando sdo detetadas por especialistas, encontram-se ja hum estagio muito
avancado, tornando-se necessario recorrer a baixas médicas e a tratamentos
mais severos. Como descreve Calilliet (2000), tipicamente os trabalhadores
continuam no seu ritmo de trabalho e as LMERT apenas sdo diagnosticadas
guando outros indicadores assim o revelam, isto €, na presenca de uma baixa

de produtividade ou acidentes no trabalho.
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De acordo com Katch et al. (1998), as dores musculares podem ter causas
desconhecidas, sendo que o grau de desconforto depende da intensidade e
duracéo do esforco e do tipo de atividades realizadas.

Para além das dores, Oliveira (2007) diz-nos que as LMERT podem
apresentar outros sintomas como: peso e cansago nos membros afetados,
paralisia, formigueiro, disturbios a nivel da circulagdo sanguinea, edemas, calor
localizado, perda de for¢cas musculares e por vezes, a depressao e insénias.
Clinicamente, estas lesbes musculo-esqueléticas podem ser classificadas em 4
graus distintos, de acordo com a sua gravidade (Miranda, 1998). Os 4 estagios
estao caracterizados da seguinte forma:

e Estagio I: O sujeito apresenta sensacao de peso e desconforto na zona
afetada mas a dor néo irradia. A dor tem tendéncia a melhorar com o
repouso e o prognaostico é bom;

e Estagio II: A dor passa a ser mais intensa e persistente. Aparece durante
o periodo de trabalho de forma intermitente e comeca a provocar alguma
guebra no rendimento. Pode provocar sensacao de formigueiro e calor;

e Estagio Ill: A dor aumenta e é mais persistente, assim como a
produtividade é bastante afetada;

e Estagio IV: A dor passa a ser continua e insuportavel, podendo provocar
alguma atrofia e deformidades. A capacidade de trabalho é

completamente anulada.

3.7.3 Fatores de Risco

Segundo Uva et al. (2008) é considerado um fator de risco algo que possa
provocar um efeito prejudicial (adverso ou negativo) para o trabalhador. O autor
refere ainda que o tempo de exposicdo a um determinado fator também é
também determinante para criar a lesdo ou mesmo provocar a doenca.

De acordo com Rasia (2004), alguns autores relacionam as LMERT com 0s

seguintes fatores causais:
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e Fatores de Natureza Organizacional: nUmero de movimentos da mesma
pessoa, horas extra, turnos duplos, ritmo de trabalho demasiado elevado,
reducao de horario de pausa, entre outros;

e Fatores de Natureza Biomecéanica: mas posturas, movimentos incorretos
e repetitivos, forca excessiva, demasiado tempo com as mesmas
posturas, entre outros;

e Fatores de Natureza Psicossocial: ambientes de trabalho tensos,
trabalhar sobre demasiada pressdo, mau relacionamento entre as
equipas ou com 0s superiores, entre outros;

e Fatores de Condicdo de Trabalho: equipamento utilizado, iluminacao e

ventilagéo, temperatura, entre outros.
No quadro n° 4 podemos ver alguns fatores causais, desde a repetitividade de

movimentos até as posturas e forcas aplicadas, estando assim associado o

aparecimento das LM.
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Quadro 4 Fatores causais (repetitividade, forga postura e vibracdes) associados as LMERT
(Adaptado de Nogales e Arriie (2003))

Evidéncia
Fatores de
Patologia . - OBS
. Forte Normal Fraca influéncia
Posturas Repeticao Vibragbes | Idade Repeti¢do: Os
Pescoco prolongatzla.s e Eorga do i Sexo fstudos.(rjnAost.ram
Pescoco/Ombro carga estatica raco ou mao orte (Ew éncia,
mas s3o poucos
Trabalho com a Repeticao Forca Idade Repeticao: por
Ombro mado acima da Postura Vibragdes | Atividade vezes é associada a
cabeca desportiva postura
Combinagdes: Forga Repeticao | Idade Forga: nos estudos
Forga-repeticao Postura Tempo de guantitativos
Cotovelo Forga-postura Exposicao verifica-se forte
evidéncia
Combinagdes Repeticao Postura Idade Postura: muito
Rep-forga Doencgas dificil de medir
Forga metabdlicas
Sindrome do tunel V|I:~Jra(;ao Medidas L
L Mao-brago antropométricas
carpico
Tabaco
Alcool
CombinagGes Repeticao Idade Carga estatica:
. o Forga Sexo dificil de avaliar,
Tendinite mao-
Postura pouco estudos e
pulso .
exposicao mal
medida
) B Vibragcdo mao- Idade
Sindrome mao- braco Doencas
braco metabdlicas
Vibragdo do Carga fisica Carga Idade
corpo Postura estatica Medidas
Manuseamento antropomeétricas
7ona Lombar de cargas Doengas
Tabaco
Atividade

Fatores psico-
sociais
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3.7.4 Prevaléncia de lesdes e encargos para a empresa

As LMERT sao atualmente um dos principais motivos que levam os
colaboradores das empresas a submeterem pedidos de baixas médicas e,
consequentemente a ausentarem-se das suas fungdes de trabalho, muitas vezes
colocando as empresas em posicbes menos favoraveis, decorrentes de
producdes deficientes, problema particularmente dificil de solucionar em
pequenas empresas. As auséncias e a reducdo de produtividade devido ao
aparecimento destas lesbes criam grandes impactos no modelo econémico das
empresas e até do pais em que estas estdo inseridas. Nao existe um nucleo de
empresa afetadas, mas antes um agrupamento de ramos de trabalho
variadissimos, desde empresas de producéao fabril até aos proprios trabalhos de
escritorio e de tecnologia informatica. Buckle e Jason Devereux (2002) afirmam
gue na Unido Europeia, em média cada colaborador perde entre os 10 e os 25
dias de trabalho por ano, fazendo uma média anual de 5,4 milhées de dias de
nao trabalho.

Nos ultimos 20 anos, o interesse e as preocupacdes com este tipo de lesbes
tem vindo a crescer significativamente no seio da comunidade ligada a saude
ocupacional (Aptel et al., 2002), uma vez que as empresas comecgaram a sentir
o impacto provocado no trabalho quando os seus colaboradores se encontravam
em estados fisicos e psicolégicos limitados para a realizacdo das suas tarefas
diérias.

Nos Estados Unidos da América, estas lesdes musculares séo vistas como
um grave problema de saude publica em que todos 0s anos, as organizacfes
empresariais e o governo suportam despesas no valor de milhares de délares.
S6 no ano de 1999, foram registados uma média de 247 mil novos casos de
LMERT, néo deixando de referir que aproximadamente 1 milhdo de pessoas
acumularam uma perda de cerca de 2,75 milhdes de dias de trabalho. (Bureau
of Labor Statistics, 2001, citado por Serranheira, 2007).

Em Franca, no ano de 2000, foram registados mais de 32 mil novos casos de
doencas ocupacionais, e dentro destes casos, 22 mil foram relacionados

diretamente com as LMERT. Estes nimeros aproximam-se da média da maioria
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dos paises europeus, estando previsto um aumento de cerca de 20% ao ano
(Agende Nationale pour L’Amelioration dés Conditions de Travail (ANACT,
2001).

O Brasil teve também a sua quota de estudos, com o intuito de perceber ndo
s6 a incidéncia destas leses como o0 seguimento dado a este tipo de situacdes.
Dos quais, é de destacar o estudo realizado numa empresa quimica no sul do
pais, onde se identificou que 24% dos colaboradores do sector da producéo,
transporte e expedicdo estiveram afastados devido as LMERT. Detetaram-se
lesBes como hérnias discais, bursites e tendinites (Renner & Buhler, 2006).

Na Holanda, no que toca ao tratamento de lesdes na regido cervical, estima-
se que ronde os 160 milhdes de euros, custos diretos para as empresas. De
forma indireta, ou seja, custos relacionados com a perda de produtividade,
estimam-se valores na ordem dos 527 milhdes de euros (Borghouts et al., 1999).

Em Portugal os estudos existentes sdo ainda escassos e pontuais, sendo
necessario apostar na investigacao para se conseguir dados mais concretos no
gue toca a prevaléncia destas lesdes nas empresas portuguesas. Nao obstante,
€ possivel analisar alguns estudos ja realizados: Serranheira et al. (2003),
avaliaram cerca de 500 trabalhadores da industria automobilistica do nosso pais
e concluiram que cerca de 60% manifestavam presenca de sintomas de LMERT
nos membros superiores, dos quais 84% desses casos estavam relacionados
com dores e sintomas na zona do punho e mao.

Rocha (2007) realizou um estudo onde avaliou 70 colaboradores de uma
empresa do ramo imobiliario onde constatou que cerca de 80% dos
colaboradores apresentavam dores e alguns sinais de desconforto, sendo as

zonas mais afetadas, a regido lombar (54%), e os ombros (16%).
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3.7.5 Prevencéo e Tratamento

Uma das preocupacdes da Comunidade Europeia debruca-se sobre esta
guestdo da prevencdo das LMERT, tendo definidos alguns principios e
componentes na estratégia de prevencdo destas lesdes. Realiza a sua
promocéo através das diretivas Europeias, da regulamentacéo dos estados e da
elaboracdo de guias de boas praticas. Estas diretivas sdo geralmente
acompanhadas por um conjunto de normas Europeias as quais se atribui 0 nome
de EN, que descrevem detalhadamente os pormenores das modalidades de
execucdo das mesmas (Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no
Trabalho, 2007).

Valachi e Valachi (2003) defendem que a prevencéo € a melhor forma de se
evitar este tipo de lesGes. Os colaboradores que comecem a exibir alguns sinais
de LMERT devem ser logo avaliados por profissionais da area e, mediante o
diagnastico, tomar as devidas precaucdes, podendo estas levar a uma mudanca
de estilo de vida ou mesmo de alteracéo das funcdes exercidas no dia-a-dia. O
diagnostico deve ser realizado por equipas médicas, fisioterapeutas,
profissionais da area de reabilitacdo, psicologos ou outros profissionais
gualificados (Chiavegato Filho & Pereira Jr, 2004).

Outros autores (Rio, 1998; Oliveira, 1998; Przysiezny, 2000; Lima, 2001)
defendem e recomendam uma série de acdes preventivas no que concerne a
prevencao das LMERT, como:

e Nao realizar periodos muito longos com o mesmo esforco muscular,

alternando entre tarefas;

e Evitar movimentos repetitivos;

e Evitar posi¢cdes estaticas durante grandes periodos de tempo;

e Adotar medidas ergonémicas corretas;

e Evitar uma flex&@o incorreta da coluna vertebral;

e Realizar pausas no trabalho regulares;

e Colocar as articulagbes em posi¢cées neutras durante as atividades

laborais;

e Escolha dos aparelhos mais ergonomicamente adequados;
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e Quem passa o dia sentado deve utilizar meias de média compresséo para

prevenir varizes.

3.8 Ginastica Laboral

Pesquisas nas mais diversas areas revelam que ha uma excelente correlacdo
entre a pratica de atividade fisica regular e o bem-estar que, por sua vez pode
ser influenciada por um melhor conhecimento sobre os beneficios, principios e
praticas da atividade fisica. Contudo, a motivacdo para a pratica de atividade
fisica regular ndo depende apenas do “querer’, mas sim de muitos outros fatores:
psicologicos, sociais, ambientais e até mesmo o fator genético (Nahas, 2003).

O mundo corporativo vive de recursos humanos nao inesgotaveis, sendo que
uma das preocupacodes das grandes empresas € garantir o bem-estar e retencéo
dos seus colaboradores. Assim, de dia para dia, encontram-se empresas
preocupadas com a saude dos seus funcionarios, procurando formas de
promocao da pratica de exercicio fisico ou de outras atividades de caracter
desportivo.

Esta alteracdo de mentalidade empresarial levou alguns anos de estudo e
adaptacdo, no sentido de compreender que a qualidade de vida de um
trabalhador, dentro e fora do local de trabalho, esta diretamente relacionada com
rendimento superior nas suas tarefas profissionais. Franca (2007) entende a
gualidade de vida no trabalho como a capacidade de administrar o conjunto de
acoles, incluindo diagndstico, implantacdo de melhorias e inovagdes gerenciais,
tecnoldgicas e estruturais no ambiente de trabalho alinhada e construida na
cultura organizacional, com prioridade absoluta para o bem-estar do trabalhador.

Com a industrializacdo, muitos postos de trabalho manuais perderam-se e
outros sofreram alteracdes que ja se verificaram como sendo prejudiciais para a
saude do trabalhador. A reducdo de esforcos, subjacente a substituicdo das
atividades manuais pelas grandes maquinas, aliada a uma acentuada reducao
de utilizacdo da forga fisica durante o periodo de trabalho, faz evidenciar o
sedentarismo, que passa a ser um grande problema da sociedade atual, uma

vez que o trabalhador deixa de realizar atividades fisicas de forma natural
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durante o horario laboral, além de, muitas vezes, abandonar totalmente a préatica

de exercicio fisico (Mello, 1991, citado por Souza, 2003).

3.8.1 Origem da Ginéstica Laboral

Na literatura existente conseguimos verificar que 0s primeiros contactos com
a Ginéstica Laboral (GL) surgiu na Pol6nia, com o nome inicial de Ginastica de
Pausa, seguindo para a Holanda, Russia, Bulgaria e Alemanha Oriental por volta
do ano de 1925. O objetivo seria descontrair o ambiente de trabalho e 0 momento
era realizado pelos proprios colaboradores da empresa onde esta se realizava
(Canete, 2001; Lima 2007).

E no Jap&o, no ano de 1928, através da ginastica pela radio (Radio Taisso)
gue a GL se comeca a difundir. Esta emissao consistia numa transmissao de
musica diaria atraves da radio, fazendo com que as empresas adaptassem 0s
melhores exercicios a sua realidade, como o exemplo dos colaboradores dos
correios que comegaram a usar este sistema para realizarem uma
descompressao e relaxamento da rotina diaria de trabalho (Lima, 2004).

Depois de findar a Segunda Guerra Mundial, este programa foi alastrado a
todo pais, tendo ficado definido um horario para a passagem da musica
especifica para a realizacdo desta pratica, e todas as empresas que tivessem
interesse podiam implementar esta dinamica, sendo os exercicios realizados em
patios ou mesmo no proprio local de trabalho.

Embora os primeiros casos tenham surgido no oriente, foi no ocidente que a
GL sofreu um grande impulso e comecou por ter um grande nimero de empresas
interessadas na sua implementacao através de diferentes programas.

Durante o mesmo periodo, por volta do ano de 1960 os paises da Franca,
Bélgica e Suécia comecam a implementar alguns programas de GL, tentando
ndo apenas a aplicacdo pratica de determinados programas, como a
compreensao dos beneficios que estes exercicios podiam trazer aos
colaboradores e mesmo ao funcionamento das empresas (Canete, 2001).

No Brasil, os primeiros programas de GL foram implementados pela escola

FEEVALE no ano de 1973, onde se procurou implementar alguns exercicios
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relacionados com posturas corretas e reforco muscular. Atualmente, a GL é
realizada em inUmeros paises e em milhares de empresas, estando associado a
um aumento do lucro e da produtividade, por ter colaboradores mais felizes, mas
acima de tudo sem problemas de saude (Canete, 2001; Lima, 2007).

3.8.2 Tipos e objetivos

A Ginastica Laboral tem como principais objetivos trabalhar na prevencéo de
lesdes no trabalho, promover um espaco de trabalho mais harmonioso e com
gualidade de trabalho, e acima de tudo, numa visdo da empresa, procura
aumentar a rentabilidade e melhorar a produtividade da mesma. Desta forma, as
empresas procuram reduzir os custos com a saude dos trabalhadores no que
toca ao pedido de baixas meédicas, apostando assim num local de trabalho com
as condicdes todas reunidas para que tal ndo aconteca.

Os autores classificam a GL tendo em conta alguns fatores referentes a forma
como esta é realizada, de acordo com os horarios a que é praticada e 0s seus
objetivos. Mendes et al. (2001) subdivide a GL em varias fases, distinguindo
assim a Ginastica Corretiva ou Postural, Ginastica de Compensacao, Ginastica
Terapéutica e Ginastica de Manutencéao ou Conservacao.

Por outro lado, Canete (2001) ja apelida outros tipos de GL de acordo com a
sua finalidade, Ginastica de Compensacéo, Ginastica Preparatéria, Ginastica
Corretiva e Ginastica Laboral Preparatoria.

As empresas que comeg¢am a implementar este tipo de programas procuram
em primeira instancia resolver problemas de posturas e LMERT que 0s seus
colaboradores apresentam. Problemas estes que surgem devido ao elevado
ritmo de trabalho que por muitas vezes os patrées ou chefes de equipa impdem
aos seus colaboradores. Como referido em cima, as organizacdes querem
melhorar a qualidade de vida dos seus colaboradores, sendo este um fator
intimamente relacionado a responsabilidade social da prépria empresa (Canete,
2001).

No desenvolvimento deste projeto, uma das formas que mais utilizamos para

trabalhar foi através da classificacdo da GL por Zilli (2002) e Lima (2004) devido
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ao facto de ser mais facil de aplicar nas empresas. Apesar da utilizacéo desta
classificacdo, em alguns cenarios da nossa realidade foram feitas outras
adaptacfes que foram necessarias para o bom funcionamento das rotinas de
trabalho das empresas. De acordo com estes autores a GL é classificada de
acordo com o horario em que € aplicada:

e Ginastica Laboral Preparatdria ou de Aquecimento (GLP)

E realizada antes de se iniciar o processo normal diario de trabalho, tendo
como objetivo principal preparar os colaboradores para a realizagédo das tarefas
que irdo executar ao longo do dia. E realizado um ligeiro aquecimento das
estruturas musculares para que sejam prevenidos pequenos acidentes.

Tem uma duracao de cerca de 15 minutos, sendo suficiente para haver uma
ativacdo do organismo e uma subida ligeira da temperatura corporal. Sao
realizados alguns exercicios simples, executados no proprio local de trabalho,
nao sendo estritamente necessario recorrer a outro espago para a sua
realizacdo. Sao realizados alguns exercicios de resisténcia e flexibilidade,
podendo haver o manuseamento de materiais especificos (bolas, bastdes,
elasticos) de forma a enriquecer a atividade.

Este tipo de sessdo é fundamental ndo sO para a preparacao fisica para o
préprio dia de trabalho mas, também como uma forma de descompressédo e
ativacdo da mente para reagirem a diversos estimulos que surgem durante a
realizacdo da pratica profissional. Aumenta a concentracdo e o foco do
colaborador, diminuindo assim o0s acidentes no que toca as atividades

relacionadas com a producao ou manuseamento de equipamentos perigosos.

e Ginastica Laboral Compensatoria (GLC)

A Ginéastica Compensatoria é realizada durante o préprio periodo de trabalho, ou
seja, sao realizados pequenos intervalos (10 minutos no maximo) em que se
interrompem as tarefas que estdo a ser executadas para serem realizados

peqguenos exercicios. O principal objetivo é compensar as estruturas fisicas mais
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utilizadas na realizacdo das tarefas, corrigir posturas e diminuir tensdes
provocadas por movimentos repetitivos.

Estes exercicios resumem-se a ativar as estruturas musculares menos
utilizadas na execucéo das tarefas de trabalho e relaxar aquelas que estéo a ser
muito solicitadas. Os exercicios tém que ser escolhidos mediante a realidade da
empresa e conforme as tarefas que séo realizadas, para que se consiga criar um
plano mais adequado e especifico.

Os exercicios mais utilizados sdo aqueles que estimulam o relaxamento,
alongamento e resisténcia muscular. Estas pausas realizadas com estes
pequenos exercicios ajudam na “luta” contra a fadiga crénica, visto que a pausa

€ o melhor complemento para que se evitem vicios posturais.

e Ginastica Laboral de Relaxamento (GLR)

Neste conceito de GL, sdo realizados exercicios no fim do dia de trabalho. Os
objetivos da realizac&o deste tipo de sessao sdo para aliviar o stress acumulado
depois de um dia de trabalho, aliviar tensées musculares acumuladas devido a
realizacédo de esforcos repetitivos e oferecer um melhor regresso a casa.

Os exercicios realizados nesta sessdo sdo de carater respiratério,
relaxamento e alongamentos e podendo haver um pequeno tempo dedicado a
massagem. E um bom momento para descomprimir e para aumentar e melhorar

as relacdes interpessoais dentro da empresa.

Todos os exercicios realizados no ambito da GL sdo de baixa intensidade,
procurando sempre abranger o maior numero de colaboradores possiveis
mediante o numero de professores que estdo presentes e a disposi¢ao do local
onde é realizada a sessao. A duracdo das sessdes € sempre negociada com a
empresa que esta a usufruir o servi¢o para que ndo se comprometa a realizacao

das tarefas normais de trabalho.
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3.8.3 A Ginastica Laboral e os seus Beneficios

Segundo a literatura, podemos descrever varios beneficios que a

implementagcdo de programas de GL provocam nos colaboradores e nas

organizagbes. Alguns autores (Zilli, 2002; Durand, 2007) indicam alguns

beneficios que sdo gerados com a implementacao deste tipo de programas.

Beneficios Fisioldgicos:

\

RN \

\J

\J

Melhoria da mobilidade e flexibilidade a nivel articular;

E provocado um aumento da circulagdo sanguinea, melhorando assim os
niveis de oxigenacao dos musculos e tendoes;

Melhoria da respiracao;

Melhoria da ventilagcdo pulmonar;

Reducéo da presséo intra-articular;

Reducédo do esforco na execucdo das tarefas no local de trabalho e no
dia-a-dia;

Prevencéao da fadiga muscular;

Melhoria da condicdo do estado geral de saude.

Beneficios Psicolégicos:

Vlold

\J

Reforco da autoestima;

Promove a mudanca de rotina dentro da empresa,;

Desenvolve a motivacao no trabalho;

Indica a preocupacdo da empresa com o bem-estar dos seus
funcionarios;

Melhoria da capacidade de concentracdo na realizacdo de tarefas no
trabalho;

Estimula o autoconhecimento;
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Beneficios Sociais:

Promove o contacto pessoal entre os colaboradores da empresa,;
Promove a integracéo social;

N
N

— Melhora o trabalho em equipa;
— Melhora o espirito de grupo;
N

Desperta novos sentidos de lideranga;

N&o sé os colaboradores das empresas tém beneficios com a implementacéo
deste tipo de projetos, as organizacbes, também saem beneficiadas e a
consciencializacao dos responsaveis/diretores € cada vez maior no que toca a
abertura para a introducdo deste tipo de programas. Existe um aumento da
produtividade e de rendimento no trabalho, o que faz com que a abertura por
parte das organizacdes comece a ser mais visivel (Canete, 2001; Zilli, 2002;):

— Reducdo de baixas médicas e consequente reducdo de despesas
médicas;

Diminuicéo dos acidentes de trabalho;

Reducéo da rotatividade dos funcionarios;

Diminuicéo da incidéncia das LMERT;

Reducédo dos numeros de erros e falhas no processo de trabalho;
Facilidade de adaptacéo ao local de trabalho;

Melhoria da producédo e consequente aumento da mesma;

N R N

Melhoria do atendimento;

Como se pode verificar, a implementacdo de programas de GL apresenta
beneficios tanto para os colaboradores como para as empresas, estando a GL
associada a Ergonomia esta contribui para a melhoria da saude e da qualidade
de vida dos proprios trabalhadores, bem como a melhoria do ambiente na

empresa.
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3.84 A Ergonomia associada a Ginéastica Laboral

O termo Ergonomia surge na década 50 e foi desenvolvido e criado peloinglés
Murrel, durante a fase de crescimento e nascimento da sociedade de
pesquisadores (Ergonomic Research Society), que se debrucavam sobre o
estudo dos problemas do homem em relacéo ao trabalho (Laville, 1997).

Este termo surge através do desenho e criagdo de maquinas e equipamentos
de trabalho adequados a populacdo que executa determinadas tarefas, com o
objetivo de diminuir o desgaste fisico, o stress e algumas LMERT que geralmente
eram provocados por movimentos muito repetitivos, posturas erradas ou
esforgos demasiado elevados.

Embora a Ergonomia se tenha vindo a desenvolver nestes ultimos anos, ainda
se consegue verificar em muitos paises que este conceito ndo € abordado de
forma geral dentro das organizacdes, alias, € um niumero bastante reduzido de
organizacfes que ja contemplam nos seus planeamentos a preocupag¢ao com
este tema. Em Portugal, apenas as grandes empresas, comparativamente as
micro e pequenas empresas, € que adotam uma estratégia em relacdo a
Seguranca Higiene Saude do Trabalho (Stuart-Buttle, 1999), sendo que nas
PME’s apenas se verificam pequenas abordagens com problemas de seguranca
e Ergonomia, recorrendo muitas vezes a subcontratacdo de outras empresas
para a prestacao de servicos desta natureza.

Por norma, as avaliacBes ergondmicas focam-se em varios aspetos do
trabalho, desde as tarefas que sdo executadas até ao “como” sao executadas,
analisando assim possiveis consequéncias ou erros que estejam a ser
cometidos para tentarem ser colmatados. Para se realizar uma avaliacdo deste
carisma € fundamental compreender o local de trabalho, perceber as dinamicas
dos colaboradores, para depois se conseguir realizar um diagndstico mais fiavel
(Santos & Fialho, 1997). Rio (2000) afirma que muitas vezes, um projeto
ergondmico desadequado pode provocar no colaborador a adocéo de posturas
erradas, levando ao surgimento de algumas LMERT.

Pheasant e Haslegrave (2018) definem o conceito de Ergonomia como a ciéncia

do trabalho — das pessoas que o0 executam e das formas como a tarefa é
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executada; os materiais que sao utilizados e as ferramentas, os locais e o
ambiente em que estas sao executadas.

A Ergonomia aliada a GL é uma medida de prevencdo para as LMERT.
Diversos autores defendem que é fundamental estar associado a um programa
de GL um acompanhamento das necessidades ergonémicas dos colaboradores.
Como forma de obter melhores resultados dentro das organizagbes, seria
interessante que o projeto de GL que a empresa adotasse tivesse uma equipa
com especialidades nos diferentes campos, para que se conseguisse fazer uma
avaliacdo mais precisa das necessidades e assim prescrever os melhores

exercicios para a sua corre¢cdo bem como as devidas corre¢cdes posturais.
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4 Enquadramento da pratica profissional






A escolha do local para se realizar um estagio desta natureza tem que ser
bem ponderada, perceber o que nos motiva e procurar por algo que nos faca
crescer diariamente como pessoa e profissional. Nés temos a liberdade de
escolha, por esse motivo, mais responsabilidades na escolha de algo com que

nos identificamos e em que acreditamos.

“Escolhe um trabalho de que gostes, e ndo teras que trabalhar nem um dia na

tua vida.” (Confusio)

4.1 Caracterizacao da entidade acolhedora do estagio
profissionalizante

A iCoach é uma empresa recente no mercado de trabalho que atua no setor
da consultoria comercial e de negécio em instalacées de caracter desportivo. A
sede da empresa localiza-se no concelho de Braga, Factory Business Center,
Avenida Barros e Soares, n.° 423, Braga, Portugal.

A atividade diaria da empresa decorre de constantes visitas e
acompanhamentos dos nossos clientes, ou seja, a academias de Fitness e
ginasios, fornecendo a este estagio uma componente de trabalho no terreno
bastante rica. Paralelamente a estas atividades a empresa teve uma
necessidade, devido ao crescimento do mercado, de expandir a sua area de
negocio, trabalhando no desenvolvimento de solucbes para empresas

portuguesas na area da GE.

iCOACH

FITNESS SOLUTIONS

Figura 5 Logotipo da empresa
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4.2 Contexto Institucional

A iCoach desenvolveu solucbes exclusivas para empresas na area da GE,
desenhadas para melhorar a saude, aumentar a motivacdo e otimizar a
integracdo de cada trabalhador. Quanto ao Fitness, trabalha sobre quatro
grandes servigos, consultoria, formacéo, coaching e diagnostico em vendas. A
par da consultoria, a iCoach ministra diversos cursos, cujo grande enfoque reside
Nos processos comerciais e modelos operacionais para gestores e respetivas
equipas.

O modus operandi da empresa centra-se num acompanhamento das marcas
com as quais tem parcerias, de modo a potenciar a0 maximo 0s seus negocios,
podendo passar pela simples gestdo de uma sala de musculacdo até a
duplicacdo dos resultados de faturacédo integrados, tendo obtido resultados
fantasticos nesta area.

Tendo construido um modelo tatico e operacional na gestdo de
departamentos de Personal Training, a iCoach otimiza os servicos de Personal
Training, através de formacdo especifica e adequada a cada realidade de
Fitness, a cada equipa, a par do Coaching de vendas para os profissionais, o
gue se torna essencial, e que se traduz numa grande alteracdo dos resultados
pessoais e de equipa. A construcdo de equipas competentes, conscientes das
necessidades do mercado de trabalho € outra das competéncias da iCoach,
apostando nos planos de progressdao de carreira dos profissionais,
consciencializando-os, através do estabelecimento de objetivos crescentes.

A consultoria garante os respetivos feedbacks periédicos, bem como solucfes

para os pontos mais relevantes de melhoria.
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421 Visdo

Promover o aumento da performance dos profissionais e marcas parceiras
através da promocdo de servicos de qualidade superior, exponenciando a

prossecucao dos objetivos que se propdem a atingir.

4272 Missao

Criar e operacionalizar metodologias e ferramentas inovadoras, numa politica
de proximidade e acompanhamento individualizado como chave para obtencao

de resultados de exceléncia.

4.2.3 Objetivos Estratégicos

Diversificacdo das vertentes de atuacdo através de spin-off’s. Creditacdo da

empresa para aumento de visibilidade no mercado de negdcio

4.2.4 Objetivos Operacionais

Desenvolver a empresa no sentido da diferenciacdo no mercado do Fitness,

especificamente em processos de influéncia.

59



425 Plano de atividades anual

iCoach Integragdo Solinca

Spin Off Processo Creditagdo

Solinca Ermesinde

Integracdo Solinca

Viana

Eventos Fitness Talks FIBO

Formaclio Equipas Formagdo Equipas
Solnca Solnca

Formagdes Formaglio Equipas
equipa Solnca

Ginastica Analise Mercado

Ergonomica

Desenvolvimento do Projeto
Avalagioe |
Controlo

Figura 6 Plano de atividades anual
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Para que se compreenda melhor o plano de atividades anual, € importante,
antes de mais, de perceber a necessidade da divisdo da empresa nos seus
diferentes setores de atuacdo. Deste modo, de acordo com a figura n° 6 em cima
representada, as atividades de desenvolvimento da parte de consultoria estdo
separadas dos projetos Solinca — no que respeita a formacéo da equipa - e de
Ginastica Ergondmica, isto porque os meios de atuacdo sdo diversos e 0s
responsaveis operacionais dos projetos sdo diferentes. Abaixo descrevo a
divisdo de cada grupo de atividades.

iCoach | Solinca

Prende-se com as metas a atingir no desenvolvimento da empresa enquanto
empresa creditada e projeto de expansdo dentro do Grupo SCFitness,
especificamente nos Solincas.

Daqui exclui-se a atividade geral da empresa, as formacgles iniciais e
consultorias a Clubes parceiros, uma vez que essa constitui como a forma

normal de funcionamento da iCoach.

Eventos

Uma vez que as formacdes iniciais e as consultorias arrebatam grande parte
dos horérios dos consultores, incluindo os fins-de-semana, € fundamental saber
com antecedéncia quais 0s eventos em que se pretende participar — quer na
participacéo passiva, guer como palestrantes — para ser exequivel gerir agendas
com sucesso.

Note-se que os eventos mencionados sdo os considerados obrigatérios
aquando do planeamento de atividades, podendo, contudo, assistir a outros

eventos mediante convite e disponibilidade.
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Formacodes Equipa

A formacao das equipas de Personal Trainers internas da iCoach é outra das
preocupacdes na elaboracéo do Plano de Atividades, uma vez que estes séo 0s
primeiros a testar qualquer formacdo, havendo a necessidade de informa-los
com bastante antecedéncia, bem como a necessidade de requisitar os espacos
necessarios quando as formacdes sao praticas.

As formacdes de equipa sdo ainda utilizadas para a identificagéo e formacéo
de possiveis formadores futuros, ajudam a criar lacos fortes entre os elementos
e permitem o0 entrosamento dos varios elementos, procurando a melhor
contribuicdo de cada um. Sdo momentos de partilha bastante apreciados por

todos os elementos das varias equipas

Previsdo de expansdo

A expansédo dentro da cadeia SCFitness é uma das atividades de destaque
na iCoach. Os excelentes resultados do ano transato repercutiram-se em varios
convites para integracdo em outros Clubes. Porém, esta abertura de portas
acarreta a necessidade de selecdo de perfis e recrutamento, bem como a
formacdo inicial a estes novos elementos. Tendo que existir sempre um
acompanhamento diario numa fase inicial, pelo que as entradas em novos clubes
sdo sempre estabelecidas de um ano para o outro, de maneira a existir tempo
de preparacédo, recrutamento, formacdo de um team leader e criagcdo de uma
cultura de sucesso dentro dessa equipa. Processos de sombra, de
aprendizagem com outros colegas, tutorias side-by-side, sdo ferramentas

comuns antes da inclusdo de uma equipa nova num novo Clube.
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Ginéstica Ergondmica

A Ginéstica Ergondmica surge com destaque neste Relatério de Estagio e
como destaque no planeamento do presente ano. A constante flutuagdo dos
clubes de Fitness e a heterogeneidade do ano de Fitness no que respeita ao
planeamento de PT fez com que se pensasse em procurar solucdes que dessem
resposta ao mundo corporativo sem acesso aos Clubes. Isto permitiria que 0s
PTs em questdo pudessem mostrar o trabalho a comunidade em geral,
desenvolvendo competéncias diferenciadoras.

N&o obstante, e, tendo este ano servido para a andlise do mercado e
desenvolvimento do planeamento e forma de atuacdo, percebeu-se que as
necessidades empresariais sdo bastante maiores do que aquilo que sdo a
postura e a Ginastica Ergondmica. Outros profissionais da area da saude e da
reabilitacdo serdo necessarios para 0 sucesso neste ambito. (mais

consideracoes adiante).

4.3 Publico-alvo

A iCoach nasce com o proposito claro de trazer ao mercado estratégias de
desenvolvimento e gestdo de departamentos de Personal Training, sendo,
portanto, o publico-alvo de todos os clubes de Fitness e ginasios que sentissem
a necessidade de aumentar os seus proveitos e trabalhar em novos modelos de
negaocio, ou que necessitassem de melhorar as performances das suas equipas,

Mais tarde, com o crescimento e desenvolvimento da empresa, levando a
cabo a implementacdo do projeto de GE, o publico-alvo foi alargado para as
empresas portuguesas em geral, com maior incidéncia em empresas de IT,
devido ao grande sedentarismo, de gestdo de recursos humanos, producdes
fabris (estas devido as posturas altamente incorretas), no entanto, sem fechar a

porta a qualquer outro tipo de empresa.
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4.4 Estrutura da Organizacao

A iCoach organiza-se segundo um esquema de rede, ao invés de uma
estrutura altamente hierarquizada: € encabecada pelo Luis Rebelo e pela Diana
Ataide, que asseguram entre si as principais responsabilidades e tomadas de
decisdo, desde as decisdes estratégicas, planeamento de negdécio e planos de
marketing para a iCoach como um todo, associando-se por outsourcing a
freelancers da area do design e do marketing digital. A par da gestao da iCoach,
encarregam-se da consultoria da maior parte dos clientes, tendo um trabalho
muito ativo nos Clubes parceiros como se pode verificar na figura n® 7.

A consultoria é, contudo, apoiada pelos consultores de negécio que, com
maior ou menor incidéncia, visitam os Clientes.

Paralelamente, as equipas de PT sdo coordenadas pela Patricia Correia, que
tem uma intervencao direta na operacéo e formacéao das equipas, bem como nos
processos de selecdo e recrutamento dos profissionais.

N&o mencionamos neste trabalho as equipas de PT, que reportam a Patricia,
uma vez que a sua intervencdo nao esta diretamente relacionada com o
departamento da iCoach que desenvolvemos nesta dissertacdo. No entanto,

interessa realcar que a equipa de PTs conta ja com 25 elementos.
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iCOACH

FITNESS SOLUTIONS

f Luis Rebelo - % Diana Ataide

Diretor de negécio A Diretora comercial
Consultoria em PT Consultoria de negoécio Ginastica Laboral
’ Patricia Correia o _ Jorge Lima
ﬂ Coordenadora equipas Rui Gomes 7 Estagidrio
pT :
W Pedro Carneiro

Contratacoes de

- Daniel Cunha professores

¥

. . ! Miguel Leal . .
Y i h

=l Jorge Faria
( [Designer])

Figura 7 Organigrama da estrutura interna da iCoach

Contratacoes de PT's
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45 Clubes associados

O trabalho de consultoria da iCoach tem tido grande adeséo por parte dos
Clubes, especialmente na parte Norte do Pais, contando j& com mais de 80
marcas parceiras, com intervengcdo sob diferentes vertentes da iCoach —
formagao ou consultoria.

O modelo de neg6cio prende-se, regra geral, por uma formacgéo inicial da
equipa e outra dos coordenadores de departamento, dai podera decorrer um
desenvolvimento ou uma reestruturacao de todo o departamento (ou ajuste, se
for o caso), assim como o acompanhamento deste desenvolvimento.

A permanéncia dos Clubes em parceria é bastante variavel, podem
permanecer de 4 meses a um ano e meio (ou mais), dependendo da
necessidade dos Clubes.

Uma das questdes mais interessantes no desenvolvimento das parcerias € o
facto das marcas que se associam, muitas vezes requisitarem 0S Servicos
guando abrem Clubes novos ou experimentem num dos Clubes com mais
dificuldade, estendendo depois aos restantes clubes da mesma marca.

Note-se que esta extensdo a outros Clubes, mesmo que dentro da mesma
marca, ndo se prende com uma colagem direta do modelo tracado para o
primeiro Clube: cada clube € um mecanismo diferenciado, tem recursos
humanos diferentes e necessidades de intervencao diversificadas, sendo muito
comum, uma mesma marca desenvolver planos de acdo diferenciados nos
diversos Clubes que possui.

A iCoach acredita que um plano personalizado € uma das formas mais
eficazes de se conseguir implementar o modelo de gestdo iCoach — ha pontos
comuns, mas as necessidades sao diferentes, quer do Clube, dos

coordenadores, das equipas e dos clientes.
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5 Realizacéo da prética profissional






Com a pratica e com o envolvimento na area profissional, percebi que os
conceitos tedricos nunca terminam, e vao estar sempre presentes na vida
profissional, de uma forma geral, o que se altera é a forma como somos
avaliados. Chegou a hora do “fazer”, e ver realmente como fazer, perceber o que
funciona na prética e o que ndo funciona, 0 que cria mais sucesso e o que nao
gera resultados. No desenvolvimento e planeamento do projeto de GE néo foi
diferente, perceber o que ja foi feito por outras empresas, entender o porqué de

se fazer dessa forma e procurar inovar.

5.1 Participacéo e Intervencéo na Area Comercial

Uma vez que qualquer negdcio vive de vendas e da prestacédo da sua equipa
comercial, as primeiras atividades que me foram solicitadas no meu estagio
foram desenvolvidas dentro do departamento da area comercial para que me
enquadrasse no “core business” do negdécio da empresa e me pudesse
aperceber das necessidades do mercado e dos desafios que poderiam surgir.

O dia-a-dia da iCoach no que respeita a este departamento vive de visitas
constantes aos seus clientes (ginasios, academias de Fitness, etc.), auscultando
as dificuldades, sugerindo pontos de melhoria e consolidando planos de acéo.

Assim, o meu papel inicial passaria por compreender as dinamicas neste
acompanhamento, perceber qual era o foco do trabalho e compreender as
diferencas entre clientes, promovendo ajustes necessarios a realidade que se
encontrava na minha frente. Numa segunda fase, depois de assimilar todo este
processo de trabalho, o objetivo passava por conseguir detetar por andlise
prépria as necessidades de cada equipa, fornecendo as melhores solucdes e
ferramentas para fossem ultrapassadas todas as dificuldades encontradas.

Para compreender todo este envolvimento e metodologia de trabalho foi
necessario acompanhar a Diana Ataide no campo, fui recolhendo mais
informacBes sobre os clientes que acompanhavamos, fui estabelecendo
contacto direto com as pessoas dos clubes, mas acima de tudo, estive atento a

forma de trabalhar, aos conteldos abordados e debatidos com as equipas e
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demais responsaveis dos clubes. E fulcral perceber que a realidade de um
ginasio ou clube de Fitness é muito diferente da realidade de outro clube, mesmo
este fazendo parte da cadeia. A localizacdo, os valores, 0s acessos sao tudo
fatores que influenciam o bom funcionamento de um clube, mas o fator mais
importante sdo as pessoas, 0s colaboradores e funcionarios dos clubes, esses
€ que marcam a diferenca.

O negdcio do Fitness é essencialmente um negdcio relacional, desde que o
cliente pisa a entrada até ao momento que cancela o servi¢co, sdo as pessoas
gue estdo sempre no ginasio para receber os clientes e fornecer-lhes os
melhores servicos que assumem grande parte da responsabilidade. Na area
comercial, fui-me apercebendo, através da metodologia que a iCoach utiliza, que
a maior preocupacao que se dever ter dentro de um clube de Fitness sao as
relacbes que estabelecemos com os clientes.

Como tal, para conseguir compreender melhor este fator, foi-me pedido para
realizar uma formacao dada pela propria empresa na area comercial. Aproveitei
para fazer esta formagdo numa altura em que a mesma ia ser dada num novo
cliente, ou seja, foi bastante enriquecedora pois permitiu-me ver a realidade de
um Clube que nunca teve intervencéo da iCoach, deu para me enquadrar numa
realidade que desconhecia, pelo que pude perceber as dificuldades desse clube
e ao mesmo tempo assistir e participar no debate gerado em torno destas
situacdes, 0 que tornou muito rica esta formacao.

Neste momento, um dos grandes focos da empresa é na area comercial,
tendo clientes por todo o pais. Na figura nimero 7 estéo representados no mapa
de Portugal, os clubes parceiros onde a iCoach atua diretamente no

departamento comercial.
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5.2 Formacdes na area comercial

O desenvolvimento de formacfes na area comercial, seja na gestdo comercial
de equipas de angariacdo ou na parte de gestdo do departamento e vendas de
PT, deriva diretamente das necessidades do Clube. Existe sempre uma
formacado de nivel inicial para uma primeira aproximagédo a um Clube novo, isto
€, que ainda ndo conheca o modelo, passando depois, com o avanco da
performance das equipas para niveis mais avancados. Em anexo, podem ser
analisadas as brochuras relativas a cada formacéo, porém, de uma forma breve
podemos destacar:

e Formacao Comercial Inicial — onde existe um modelo tatico e técnico de
venda e angariacdo, bem como a gestao de todo o departamento.

e Formacdo PT inicial — dentro do mesmo sistema, mas relativo ao
departamento de PT.

e As opcdes mais avancadas incluem ja op¢des de negociacdo avancada,
geracao de referéncias e fontes de captacéo diversas (e a integracado de
todos os modelos); sinergias entre departamentos comerciais e PT;
utilizacdo de ferramentas avancadas de planeamento de treino para

venda e mesmo estruturacao individual de negaécio.

5.3 Consultoria de negocio

A consultoria geral de negdcio surge a pedido de alguns Clientes que optaram
por iniciar 0s seus novos projetos sob supervisdo da iCoach . As dificuldades
sentidas na organizacao e toda a gestdo do projeto, recrutamento, licencas e
melhores praticas do mercado sao muitas vezes desconhecidas dos
empreendedores. Para poder ajudar de uma forma mais préxima, a iCoach criou
o servico de consultoria de negdcio para garantir que o Clube abre legitimamente
e que os pontos fulcrais de negdcio, em termos processuais, estédo

estabelecidos.
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5.4 iCoach Jobs

A iCoach Jobs é uma plataforma criada e desenvolvida pela iCoach, cuja
finalidade é a de facilitar a procura e integracao dos profissionais no mercado de
trabalho. A verdade é que ja existem inumeras plataformas online relacionadas
com a empregabilidade, oferta de emprego e procura de emprego. No entanto,
o recrutamento €, hoje, talvez a maior dificuldade do mercado do Fitness, dai
gue a criagao de uma plataforma interativa de emprego tenha sido diferenciador.
Alids, esta pagina distingue-se de todas as outras, pois destina-se apenas a
profissionais do Fitness e empresas desportivas.

Desta forma, podemos definir que o objetivo é estruturar e filtrar apenas
profissionais do Fitness e empresas desportivas, podendo vir a ter, a longo
prazo, uma vasta base de dados acessivel as empresas desportivas, quando
necessitarem de contratar alguém. Por outro lado, os profissionais podem ainda
entrar em contacto direto com as empresas com as quais se identifiquem.

Todos os profissionais da area de Fitness podem fazer o registo gratuito na
pagina, tendo varios campos que podem ser preenchidos de modo a facilitar a
descricdo do préprio profissional, desde a submissao do seu curriculo até aos
dados pessoais e objetivos profissionais.

Outra particularidade da iCoach Jobs € que nao funciona apenas para o0s
profissionais mas como também funciona na perspetiva de uma empresa, que
nao seja do ramo desportivo mas necessite de contratar alguém da area
desportiva: pode realizar o seu registo na pagina e publicar uma oferta de
emprego, aguardando pelo contato de algum profissional, ou procurar
diretamente na base de dados por algum profissional que seja do seu interesse.

Uma missdo que me foi incumbida foi a da divulgacdo desta plataforma,
aumentar a sua base de dados, principalmente de profissionais, sendo que
muitos deles desconheciam a sua existéncia (a criacdo da plataforma foi no
momento da minha integracdo). Esta promocéao foi realizada através das redes
sociais, mas principalmente pelo contato direto com os proprios profissionais.
Aproveitei os grandes eventos desportivos em que estivemos inseridos para

fazer a sua divulgacgao, explicar o seu funcionamento, mostrar que empresas
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estdo na nossa base e a contratar neste momento, mas o mais importante,
mostrar que o mercado do Fitness estd em tremendo crescimento e que nao
faltam oportunidades, embora nem sempre saibamos onde procura-las, uma vez

gue se perdem no seio das redes sociais.

iICOACH

JOBS

Figura 9 iCoach Jobs

5.5 Sport Business Talks 2018

O Sport Business Talks 2018 foi um evento organizado pela SUNIporto que
consistiu em varios momentos de partiiha de informacéo, transmissao de
conhecimentos e experiéncias de diversos profissionais das areas do desporto,
nutricdo e empreendedorismo, e onde a iCoach foi convidada a estar presente
com o Luis Rebelo como um dos convidados a partilhar as suas experiéncias
enquanto diretor da empresa.

Este evento era destinado a todos os alunos da faculdade e restantes
interessados, tendo como primordial objetivo elucidar os participantes das
diferentes areas acerca dos respetivos mercados de trabalho, as suas
necessidades e as respetivas saidas profissionais. Este evento, pode contar com
a participacao de cerca de 190 alunos e ainda pessoal externo.

Foi neste evento que tive o primeiro contato, enquanto estagiario, com o
mercado do Fitness, que estabeleci os primeiros contatos com outras empresas
do mercado e onde conheci outras que trabalham no mesmo ramo que 0 N0Sso
(consultoria e atividades de ginastica laboral). Foi um evento particularmente
interessante pois foi realizado na FADEUP, faculdade onde realizei e realizo os
meus estudos, sendo sempre marcante vir para este meio académico como

representante de uma empresa e ndo s6 como estudante. Para além de absorver
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muitos conhecimentos através das exposicdes realizadas pelos demais
profissionais, tive a tarefa de dar a conhecer a nossa marca junto dos alunos,
divulgando algumas das nossas atividades e plataformas.

Este evento foi um bom momento para dar a conhecer aos alunos a nossa
plataforma de recrutamento, tendo conseguido fazer novos registos e mostrar,
para aqueles que ainda se encontram numa fase de tomar algumas decisdes
importantes no que toca ao rumo profissional que querem seguir, que deste lado
nés oferecemos uma solucdo, ou pelo menos trabalhamos para facilitar essas

decisoes.

totalmente gratis!

Figura 10 Sport Business Talks 2018
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5.6 1° CrossFire iCoach

Uma das necessidades encontrada no mercado do Fitness € a partilha e
entrosamento de informacéo e préticas de sucesso entre os Clubes. Existe muito
a pratica de copiar a concorréncia, muitas vezes sem perceber as origens de
determinada acdo e/ou sem ponderar as consequéncias deste tipo de
procedimento.

Com o intuito de partilhar experiéncias, trocar ideias e debater experiéncias,
em regime de debate e mesas redondas, nasce o 1° CrossFire iCoach, realizado
na sede da empresa em Braga (Factory Braga).

Este evento, assumidamente privado esgotou as 30 vagas previstas
rapidamente e contou com a presenca dos principais lideres de referéncia do
mercado do Fitness, possibilitando ainda uma aproximacdo dos clientes da
iCoach a marcas que fazem um trabalho diferenciado. O objetivo sempre foi
procurar conjuntamente solucbes adequadas para cada um dos problemas
levantados, incentivar a diferenciacdo e, naturalmente, dar a conhecer os
resultados e obter pareceres de melhoria na intervencao.

Um evento organizado exclusivamente pela equipa iCoach, com o inicio
marcado para as 10h da manha e final as 17:00, tendo acabado por terminar ao
fim do dia, por volta das 19, ndo pela falta de pontualidade, mas pelo debate
gerado e participacdo dos convidados.

Este evento permitiu-me ouvir diretamente dos CEQO’s das varias cadeias
nacionais e internacionais, o seu entendimento acerca do mercado e perspetivas
de crescimento. Partilharam ainda as dificuldades sentidas em cada uma das

suas realidades e solucdes previstas.
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Figura 11 1° CrossFire iCoach
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5.7 Implementacédo de um Programa de Ginastica Ergonémica

Nos dias que correm, em Portugal, como na Unido Europeia, tem vindo a
observar-se uma crescente preocupacao com bem-estar dos colaboradores das
organizacgdes, existindo até pessoas responsaveis por entregar solu¢des no que
concerne a este ponto. A lei obriga, hoje, a que as empresas tenham despesas
na area da promocédo da saude dos seus colaboradores e, por conseguinte, a
procurar formas de assegurar niveis razoaveis de saude dos funcionarios.
Devido a tal desiderato, as organizacOes tém vindo a aumentar a oferta de
solugdes para a resolucéo destes problemas.

De acordo com a conjetura socioeconémica que se vive no seio empresarial,
existe uma quase constante procura de formas de minimizar custos e despesas,
pelo que o bem-estar dos colaboradores — evitando baixas e perdas de producéo
- €, por vezes, um ponto fulcral para a sobrevivéncia das mesmas. Deste modo,
estando mais focadas e direcionadas para a area da saude, as empresas lutam
por diminuir os custos com despesas meédicas individuais e as auséncias dos
colaboradores por baixa ou necessidades médicas, oferecendo aos seus
colaboradores programas que reduzam o risco de doenca, coOmo 0 acesso a
parcerias com ginasios, programas de Ginastica Laboral e Ergonomica,
Workshops de Ergonomia, programas de acompanhamento nutricional, entre
outros.

Como referido anteriormente, com o0 aumento da preocupacdo empresarial
neste sentido, surgiu a oportunidade da iCoach expandir a sua area de negécio.
Perspetivando uma grande possibilidade de negdcio (e ainda pouco explorada
Nno Nosso pais), apostamos na implementacdo de um programa de Ginastica
Ergondmica para as empresas portuguesas que se traduziria na melhoria do
bem-estar dos colaboradores e permitiria um alargamento da intervencdo da
empresa para outros setores.

Héa ja 20 anos atras, o autor Stuart-Buttle (1999) defendia que os programas
ergonodmicos, para terem o devido sucesso, deviam ser adaptados a realidade

da empresa, evitando assim conflitos com o bom funcionamento da mesma —
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fator a ndo descurar em momento algum - ndo devendo, ainda, limitar-se a uma
abordagem baseada em conceitos teoricos.

Neste contexto, acreditamos que é mais produtivo, a par daquilo que se faz
na consultoria, adaptar cada programa a realidade funcional de cada empresa,
garantindo o bom funcionamento da mesma: assegurando nimeros maximos de
colaboradores por aula, procurando juntar necessidades patoldgicas
semelhantes, avaliando individualmente os colaboradores e tragcando planos de
recuperacdo ou reforco alicercados naquilo que sdo as necessidades do
colaborador para a fungéo.

Paralelamente as tarefas que realizava no dia-a-dia, foi-me incumbida a tarefa
de auxiliar a empresa no desenvolvimento e implementacdo de um programa de
Ginastica Ergondmica para as empresas portuguesas. Como o volume de
trabalho € elevado para os responsaveis, estes nado tinham ninguém de
confianca e com disponibilidade para o desenvolvimento de um programa desta
envergadura, que necessita de muitas horas semanais para gerar frutos.

Com o passar do tempo dentro da organizacdo, consegui ganhar o meu
espaco e a confianca dos responsaveis para abracar este projeto. Esta foi a
atividade que me consumiu mais tempo e a que me deu mais trabalho para levar
para a frente, uma vez que foi da minha responsabilidade procurar, selecionar,
contactar e criar novas formas de entrar dentro do mundo empresarial com o

NoSso projeto.

57.1 Planeamento

Como em qualquer projeto que se queira implementar ou desenvolver numa
empresa ou em qualquer outro contexto, este necessita, para alcancar o devido
sucesso, de uma analise minuciosa para que todos os fatores inerentes ao seu
desenvolvimento sejam devidamente tidos em atencdo. Em conjunto com a
minha supervisora e restantes membros da iCoach foram debatidos e analisados
os fatores de maior relevo para que o projeto se desenvolvesse de acordo com

0S objetivos da empresa.
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A minha tarefa comecou pela apresentacéo de um esboco do que deveria ser
0 desenvolvimento de um projeto deste carisma, podendo, desse modo,
apresentar o meu ponto de vista, aquela que considerava a melhor forma para
implementar este projeto, garantindo o foco nos aspetos mais importantes do
ponto de vista da iCoach. Nesta apresentacao, tive que integrar aquilo que seria
a forma de apresentacao, criacdo de valor, contratacdo de colaboradores,
recursos necessarios para a implementacéo e divulgagéo dos programas.

Todas as semanas realizava uma reunido com a minha supervisora para
alinharmos alguns pontos, reunido esta agendada mediante a disponibilidade
gue a Diana Ataide apresentava na semana, visto que a principal funcao dela é
0 acompanhamento diario de clubes de Fitness. Apesar de ndo haver uma hora
fixa, devido a variabilidade do fluxo de trabalho, conseguimos sempre reunir.

Apos finalizacdo da proposta inicial fornecida para divulgacdo do projeto,
tracamos algumas estratégias para melhorar e especificar linhas de acdo e
prever cenarios futuros. Depois de multiplos ajustes, de reunido para reuniao,
ficou definida a forma como se iria dar inicio a sua divulgacéo.

De acordo com o planeado, iniciaria um levantamento das empresas da zona
Norte, visto que a sede da empresa se localiza no distrito de Braga e, por motivos
de logistica, julgamos por bem comecarmos por realizar estes contactos na zona
Norte, com o intuito, também, de percebermos o que funciona melhor e o que
gera melhores resultados, para depois sim, expandir para as regides centro e
Sul.

No seguimento do primeiro contacto com as empresas, agendar-se-ia uma
reunido presencial, para expor, apresentar e compreender de que forma o nosso
programa poderia ajudar e contribuir para as melhorias internas da empresa. O
objetivo principal passa, em primeiro lugar, por conseguir implementar este
programa nas empresas, e em segundo, que estas o utilizem durante um longo
periodo de tempo, uma vez que se traduz num servico onde os resultados
necessitam de tempo e trabalho para acontecer; tanto a nivel dos funcionarios,
como no que toca a rentabilidade das empresas.

Para que qualquer programa seja bem-sucedido, é fundamental criar a base

para a sua implementacdo, metaforicamente, chamemos-lhe os alicerces. A
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construcdo da nossa casa a partir dai pode ficar apenas limitada pelos limites
fisicos e pela criatividade de cada um. Deste modo, optamos por definir o modelo
base de atuacdo nas empresas — o planeamento geral — sendo que o restante
enquadramento do programa foi definido de acordo com as exigéncias de cada
uma das empresas: com o seu horério de funcionamento, locais disponiveis para
trabalho, condi¢Bes j4 asseguradas pela empresa ou a sua auséncia entre
outras.

Na figura n°® 12 estd representada a estrutura do plano de acdo que
executdvamos assim que era estabelecido um contacto presencial junto das
empresas. Cada uma das fases seré descrita com mais detalhe a partir da pagina
90.

Pré-Fase

Diagnéstico e Avaliacdo
Avaliacao Inicial

‘ Planeamento

Figura 12 Estrutura do plano de agéo
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57.2 Base de dados

A iCoach ja possuia uma vasta listagem de empresas portuguesas, contudo,
nao se encontrava organizada. A primeira necessidade foi encontrar um meio de
estruturar uma base de dados que me permitisse depois analisar com
assertividade as empresas e estabelecer prioridades. Optei iniciar a organizacéo
por zonas geograficas, dando prioridade a polos empresariais, pois, desta forma,

seria mais facil chegar a um grande nimero de empresas.

Quadro 5 Localizacdo dos polos tecnolégicos contactados

Distrito do Porto UPTEC
Lionesa
Distrito da Maia Tecmaia

Creative Science Park-Aveiro

Distrito de Aveiro Sanjotec
Feirapark

Distrito de Guimaraes Avepark

Distrito de Braganca Brigantia Ecopark

Distrito de Braga IE Minho

Distrito de Vila Real Regiadouro Park

Na tabela n° 1 estdo representados alguns distritos da zona norte e apenas
um da zona centro (Aveiro), uma vez que sao as zonas onde neste momento a
iCoach tem maior poder de atuacdo. Nesse sentido, a nivel logistico, no que
concerne a marcacao de uma visita presencial, tornar-se-ia mais facil comecar
por contactar as empresas dessas zonas. A recolha da informacéo referente a
cada polo ou parque tecnoldgico foi realizada através da consulta no site dos
parques, através de chamada telefénica ou de visita presencial naqueles que se

situavam mais préximos.
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Posteriormente, apds andlise das atividades respetivas de cada empresa, foi
necessario perceber quais aquelas que teriam maior necessidade em procurar
programas deste género. Apds pesquisa, telefonemas e analise de foruns,
percebi que as empresas tecnoldgicas poderiam ser um meio a “atacar”, uma
vez que ha uma grande preocupacao no garantir o bem-estar dos funcionarios
pelo nimero de horas que passam ao computador, por exemplo.

Muitas destas empresas teriam ja preocupacdes em garantir os meios fisicos
mais apropriados para os colaboradores, isto €, cadeiras, monitores, almofadas,
apoios lombares, pés e outros, sendo que algumas até incluiam palestras acerca
da postura a alcancar enquanto se trabalha.

Esta analise fez com que sentisse a necessidade de catalogar e numerar, por
ordem, as empresas para abordagem, priorizando a minha intervencéo naquilo
gue seria um contacto mais assertivo para a aquisi¢ao do programa em questao.
Foi entdo que defini um sistema de prioridades, onde as empresas tecnoldgicas
e de IT asseguram o primeiro lugar, passando depois para as linhas de producao
e sectores administrativos, como contabilidade por exemplo.

A base de dados, encontra-se agora estruturada quer por setor de atuacao,
zona geografica, contempla numeros de colaboradores por empresas e
principais necessidades de intervencdo em termos de saude. Contempla ainda
um ranking daquilo que é a nossa percecédo de probabilidade de integracédo de

um programa deste tipo.
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Quadro 6 Nimero de empresas selecionadas em cada zona

Locais

120
100
80
60

40

: i N

Porto Maia Aveiro Guimaraes Braganca Braga Vila Real

M Locais

No grafico n° 1 esta representado o nimero de empresas que selecionamos
por zona: criando esta divisao foi possivel planear e organizar um método para
abordar e contactar a maior parte destas empresas. No distrito do Porto
contamos cerca de 76 empresas na nossa base de dados, na zona da Maia
temos 60 e no distrito de Aveiro 98, sendo que estas zonas eram as mais
importantes para nés, pois continham o nosso maior volume selecionado de
empresas. Os outros distritos - Guimardes (18) Braganca (16) Braga (30) Vila
Real (31), passaram entdo para um plano secundario, visto terem um nuamero

mais reduzido de empresas.
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5.7.3 Método de abordagem

As primeiras abordagens sdo sempre determinantes naquilo que é a imagem
da empresa ou servico, pelo que, em primeiro lugar, tive necessidade de criar
um processo via e-mail, que atraisse a atencao dos Clientes.

Os e-mails formais que estavam a ser enviados careciam de atragdo para os
clientes e, como tal, dediquei-me a estabelecer um processo mais convidativo
para o Cliente e que ndo invalidasse desde inicio a continuidade da minha
atuacdo. Pequenas alteragcbes no campo “assunto”, a criagcdo de um processo
de trés e-mails consecutivos, espacados ligeiramente no tempo, intercalados
com chamadas telefonicas, garantiram-me uma taxa de sucesso na resposta
substancialmente superior ao processo inicial do envio de um e-mail standard
(onde a taxa de resposta era praticamente nula).

Foi neste momento que me apercebi que esta era a etapa mais complicada
no processo de desenvolvimento e crescimento deste projeto: hoje em dia a
guantidade de lixo que navega nas redes sociais e a quantidade de spam que
cai nas nossas caixas de correio € demasiado elevado, o que faz com que a
nossa tentativa de comunicagdo seja um algo “apagada” ou camuflada,
dificultando a obtencédo dos indices de resposta pretendidos.

Depois de todas as aprovacfes para envio por parte da minha supervisora,
estabeleci objetivos semanais e mensais para atingirmos as metas a que nos

propusemos.

85



57.4 Anélise SWOT

Para complementar o enquadramento do programa, tive a necessidade de
recorrer a uma andlise SWOT para compreender aquilo em que me devia focar
em termos de melhoria, perceber os meus pontos mais fortes e estar alerta para
aquilo que sdo as minhas ameacas. A andlise SWOT é uma ferramenta que nos
permite realizar um diagndéstico estratégico mais preciso da nossa empresa,
neste caso mais adaptado ao projeto que iria desenvolver.

Segundo Chiavenato e Sapiro (2009), a principal funcdo desta andlise é fazer
um cruzamento das oportunidades e ameacas externas a organizagao com 0sS
pontos mais fortes e fracos. A realizacdo desta analise é fundamental para
compreender e obter uma viséo clara das forcas do projeto que iria implementar,
assim, desta forma conseguiria realizar um planeamento mais forte e focado em
combater qualquer situacao prevista previamente.

Para Martins (2006), a analise SWOT € uma arma bastante utilizada pelas
empresas com uma grande visdo estratégica e uma forte capacidade de
marketing, procurando obter melhores resultados através do estudo dos quatro

pilares envolventes dessa analise. No quadro n° 6 esta a analise realizada:

Quadro 7 Andlise SWOT

Strengths (Forgas) Weaknesses (Fraquezas)
v"  Diversidade de oferta de programas; x Desconhecimento da marca no
v" Facilidade em adaptacdo a realidade mercado corporativo;
da empresa; x  N3o existéncia das atividades no site
v" Facilidade em recrutar profissionais oficial da empresa;
(apoiado pelo iCoach Jobs); x  Divulgacdo pobre destes programas;
v' Garantias de qualidade provadas x  Disponibilidade de recursos humanos
noutros mercados; de apoio limitados;
x  Recursos financeiros limitados para
divulgacao;
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Opportunities (Oportunidades) Threats (Ameacas)

v/ Poucas empresas com programas x Concorréncia de outras empresas
deste carisma; com nome no mercado;

v"  Muitas empresas em crescimento; % Profissionais individuais que

v" Maior preocupacdo por parte das asseguram parte desta intervencao,
empresas com 0s seus com valores de investimento menos
colaboradores; elevados.

v Proposta de valor diferenciada;

Mal terminei a analise, apercebi-me de algumas alteracdes imperativas para
0 sucesso do projeto: especialmente naquilo que € a forma de abordar e
contactar as empresas, assim como na necessidade do site contemplar este
servigo, particularmente por ser um servico novo. O nosso projeto teria de ser
diferenciador de todos os outros, teriamos de investir na diferenca, e deveria

comecar logo na forma de abordar os nossos clientes.

574.1 Forcas

Como principais forcas deste projeto, devemos destacar a diversidade de
oferta de programas e solucfes que apresentamos as empresas. Com mais ou
menos dificuldade, conseguimos garantir as empresas um leque bastante
alargado de solu¢fes e aportamos um excelente acompanhamento, adequado a
realidade em que cada empresa vive. Procuramos colmatar o maximo de
dificuldades existentes no seio do trabalho empresarial, bem como atendemos a
guase todas as exigéncias por parte dos responsaveis.

Ao invés do fornecimento de um simples servico de aulas, sendo estas
realizadas por profissionais da area desportiva, procuramos chegar a todas as
outras necessidades que as empresas de diversos setores procuram,
trabalhando com profissionais de diversas areas (fisioterapeutas, ergonomistas,
professores), tendo assim a possibilidade de alcancar um mercado ainda mais

elevado, evitando determinadas limitagdes.
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Outra virtude da iCoach € a rapidez com que, depois de ser realizada uma
analise detalhada das necessidades da empresa, pode garantir o fornecimento
dos servicos a prestar. Desta forma, impedimos que seja criada uma grande
diferenca temporal entre 0 momento em que a proposta € aceite e em que esta

€ colocada em pratica.

5.7.4.2 Fraquezas

Seguramente que um dos entraves de qualquer empresa no lancamento de
um novo produto ou servico é a componente de divulgacéo: como fazé-lo? Esta
guestao acaba por ser determinante para o sucesso do referido processo, sendo
gue existem algumas marcas muito potentes neste campo. O que nao é
exatamente 0 nNOsso caso: com um orgamento limitado e recursos humanos
igualmente reduzidos, concomitantemente com uma presenca da marca
inexistente no mundo corporativo, esta foi considerada uma fraqueza interna
condicionante de toda a atuacao.

N&o obstante, projetos guardados na gaveta € o que nao falta e, tendo em
conta a minha disponibilidade e vontade de desenvolver e implementar (palavras
da Diana), a empresa acabou por se lancar na aventura, mesmo sabendo que
n&o possuia nome nenhum neste mercado empresarial: “E mais um desafio, mas
se estiveres mesmo empenhado, eu vou contigo onde for preciso” (mais uma
vez, palavras da minha supervisora. Creio, portanto, que fui eu 0 mentor do
projeto.

Como a iCoach trabalhou até hoje apenas com a consultoria de negdcio,
consultoria comercial e acompanhamento dos clubes de Fitness, € apenas
reconhecida e falada no mundo do Fitness e, por isso, colocando a ardua tarefa
de comecar a divulgacdo de uma nova area de atuacao por parte da mesma (a
par da falta de recursos humanos para garantir a realizacdo do projeto).

A tabela de precos estabelecida pela iCoach, onde consideramos as
despesas aliadas, inclusive a deslocacéo do profissional, é competitiva quando

comparada com outras empresas especialistas no mercado, porém, altamente
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elevadas por comparagcdo com os profissionais individuais que asseguram
“aulas” em empresas.

Outro dos fatores ligados a recusa das empresas esta relacionado com o
orgamento estabelecido para este tipo de atividades no presente ano. Uma vez
gue a divulgacao terd comecado em Janeiro — e 0S orcamentos sao, por norma,
fechados em Novembro — ja ndo conseguiam integrar um programa deste cariz.
Note-se que, automaticamente, definimos um plano de ag&o para intervir nas
empresas de Setembro a Novembro.

Numa reunido que tive com a minha supervisora, apos de me aperceber desta
situacdo, propus que fizéssemos uma andlise aos valores que estavamos a
apresentar, e que de alguma forma trabalhassemos na margem que ja tinhamos,
pelo menos até entrarmos no mercado e comecarmos a ser divulgados: Foi
entdo que definimos valores de entrada no mercado de trabalho, com projecao
de aumento de valores, condicionado pelo nimero de empresas que tinhamos

ou, quota de mercado alcancada.

5.7.4.3 Oportunidade

Como oportunidade identificamos a falta deste tipo de iniciativas ho mercado
portugués. O setor empresarial carece de funcionarios satisfeitos, naquilo que &
a conjetura nacional, pelo que quando comparada com o Brasil (pais irmao),
Alemanha ou Noruega (paises europeus), a diferenca € assombrosa.

Por sua vez, as empresas jovens portuguesas procuram cada vez mais
formas de trabalhar concordantes com estilos de vida saudavel e a associacao
a empresas conceituadas no estrangeiro. Desta forma, a procura da satisfacéo
dos seus funcionéarios e o fornecimento das melhores condicbes de trabalho
fazem surgir os mais diversos programas entra horario de trabalho.

O tema que tem sido alvo de maior preocupacédo por parte dos responsaveis
das empresas, como ja foi referido anteriormente, é a salde e bem-estar dos
seus colaboradores, e por esse motivo, baseando-nos neste desenvolvimento e
nesta procura, procuramos dar uma solugao para a resolugéo de algumas destas

preocupacodes.
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5.7.4.4 Ameacgas

Apesar da nossa andlise e dos estudos ja realizados que proclamam a
existéncia de espaco para o crescimento deste tipo de iniciativas, é de ter em
consideracao as novas start-ups e pequenos projetos, Como 0 n0sso, que atuam
j& nesta vertente. Especialmente no Norte do pais, onde existem até empresas
gue se dedicam exclusivamente a prestacdo deste servico. Ndo que
consideremos a concorréncia uma ameaca, mas antes 0 nome que ja tém no
seio corporativo.

Outro dos pontos a ter em atencdo neste campo € a concorréncia dos
individuais profissionais que encontraram no meio corporativo uma forma de
auferirem algum dinheiro. Num elevado nimero de empresas que visitamos,
encontramos professores com uma prestacao de servicos e a recibos verdes,
gue, por conhecerem alguém dentro da empresa, propuseram servi¢cos similares
com valores para nés, incomportaveis. Apesar da diferenca dos servicos
prestados por uma empresa ou por um profissional individual — ndo descurando
as metodologias de um ou de outro, os valores envolvidos em nada séo
semelhantes.

Note-se que com esta ameaca, surgem também oportunidades: um
profissional sozinho ndo consegue cobrir os horarios e dar a variedade de
resposta que uma empresa pode conseguir, pelo que, em certa medida, este

fator jogou a nosso favor.

5.7.5 Estrutura do programa

No momento em era estabelecido um contacto presencial numa empresa,
eram adotadas uma série de estratégias, comerciais e pessoais, para expor e
apresentar o nosso programa, de forma a cativar, por um lado e a mostrar as
mais-valias que a implementacdo do nosso programa podia acarretar para a
empresa, por outro.

O nosso programa, apos a pré-fase, em que esta discriminado o plano desde

0 primeiro contacto até ao primeiro momento presencial nas empresas, é dividido
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em varias etapas; uma avaliagdo inicial, onde é estudado o panorama geral em
gue trabalham os colaboradores; o planeamento que é realizado, mediante as
necessidades corporativas analisadas; todo o processo de desenvolvimento e

execucao, terminando este processo com um diagnostico e uma nova avaliacao.

575.1 Pré-fase

A pré-fase, do meu ponto de vista, é a fase mais importante de todo o
processo de implementacdo do nosso programa, pois é aqui que se encontra o
primeiro contacto com a empresa que demonstrou interesse. Este momento
inclui uma reuniéo presencial com os departamentos responsaveis pela gestéao
destes projetos, muitas vezes na pessoa do diretor de recursos humanos.

Inicialmente, a minha tarefa era simplesmente a de contactar e marcar as
reunides, atendendo as mesmas, na presenca da minha supervisora, sendo ela
a gerir e a coordenar todo o processo da reunido. Foram realizadas algumas
reunides neste formato, onde eu observava e analisava o0 que era dito, tendo
inicialmente pouca interacdo. Ao longo do tempo, fui evoluindo no sentido de eu
préprio, comecar a planear e orientar as reunioes.

A partir desse momento, comecei eu a liderar o processo de agendamento e
presenca nos encontros, onde realizo uma apresentacédo do programa de GE,
através de determinadas estratégias adotadas, e que foram sendo aprimoradas
com o0 aumento da experiéncia no terreno, de forma a motivar e a elucidar as
empresas para os beneficios do mesmo. E fulcral para o inicio deste projeto,
bem como para a sua continuidade, que esta fase tenha sucesso.

O agendamento de reunifes em grandes empresas carece de assertividade
da pessoa com quem reunimos, isto €, dificiilmente reunimos com alguém
responsavel, mas antes com um colaborador que ira ainda fazer chegar este
contacto a alguém. Este processo acaba por se tornar altamente moroso, a

informacé&o perde-se pelo caminho e, muitas vezes nem chega ao destino.
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5.7.5.2 Avaliacéo Inicial

Nesta fase esta inserido o primeiro contacto presencial na empresa, tendo
como principal objetivo o levantamento de todas as necessidades da empresa,
bem como as suas motivacdes para a procura de um programa de Ginastica
Ergonémica. Nem sempre as empresas estdo predispostas a aquisicdo de um
programa integral de Ginastica Ergonomica, 0 que nos leva a crer que esta
preocupacdo com a Ergonomia por parte das empresas esta mais relacionada
com aspetos materiais e condi¢des “confortaveis” para os colaboradores.

Note-se que em quase cem porcento das empresas com quem falamos
referiam ja terem preocupacdes exacerbadas com a correcdo postural dos
colaboradores, referindo sempre os valores investidos em cadeiras, workshops
de ergonomia e investimento em palestras de nutricdo e constantes
comunicacbes para a pratica desportiva. Apdés a conversa €onnosco,
apercebiam-se do quao longe ainda estéo daquilo que € um trabalho de reforco
postural, pelo que esse era sempre 0 nosso foco de atuacéo.

Neste primeiro contacto, como mencionado anteriormente, €, tipicamente,
realizado com os departamentos de recursos humanos ou, em casos mais raros,
com o0s proprios diretores, onde procuravamos saber alguns aspetos
fundamentais, tais como:

e Dados sobre a empresa — numero total de colaboradores; turnos;

iniciativas ja alinhadas nesta vertente;

¢ Informacdes sobre os colaboradores — médias de baixas, patologias mais

comuns, gueixas comuns, idades meédias por funcao

e Condicdes do local de trabalho — equipamento ja adquirido, espacgos para

promocao das atividades;

92



Levantamento
das
necessidades

Avaliacao das
condigoes

Exposi¢ao do

Orgcamentagao
programa

Figura 13 Fases do processo de contacto

As reunifes acabavam sempre por seguir um percurso semelhante naquilo
gue sdo os seus pontos fundamentais: inicialmente, no levantamento das
necessidades, procuravamos perceber conjunto de variaveis que nos permitiriam
compreender melhor as necessidades dessa realidade, como o numero de
colaboradores e 0 numero gque acreditavam que atenderia ao programa, tipos de
funcdes dentro da empresa (producdo ou escritorios), que tipo de horéarios
praticam, pausas e horario de refeicao.

Outro dado que procuramos saber, embora seja um assunto mais sensivel e
gue nem todas as empresas se mostram abertas para o fornecer, € a quantidade
de baixas médicas que costumam ter e os motivos pelo qual acontecem.

A forma mais simples de identificar as necessidades dos colaboradores,
acaba por ser através de um pequeno “tour” pela empresa onde fazemos uma
analise geral de como os colaboradores trabalham, das posi¢cdes que adotam,
do tipo de material tém para compensar algumas posi¢des de trabalho,
terminando com uma conversa para perceber as principais queixas

relativamente a dores posturais ou lesdes.
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Esta viagem pela empresa permite-nos ainda analisar o espaco e perceber se
existem locais apropriados para que as aulas de GE possam ter lugar, ou se, por
outro lado, a realizacdo dos exercicios tera que ser nos locais de trabalho — o

gue, naturalmente, faz variar o tipo de aulas.

5.7.5.3 Planeamento do Programa

Ap6s serem levantados e analisados todos os dados da empresa,
principalmente no que concerne as necessidades dos colaboradores, passo a
fase em que planeio e estruturo os melhores exercicios a serem aplicados de
acordo com a realidade em que a empresa se encontra. Tenho que ter em conta
neste planeamento todos os fatores debatidos previamente com a empresa, para
gue os objetivos sejam atingidos, no que concerne a gestao de horarios, €
importante que as atividades selecionadas ndo prejudiqguem o funcionamento
normal da empresa, € necessario adaptar os exercicios conforme o setor que 0s
ira executar, sendo que a dificuldade mais sentida foi na logistica das aulas de
modo a que todos os colaboradores realizassem a atividade proposta.

Nas empresas que continham um elevado numero de colaboradores, surgiam
as limitacbes de espaco face ao numero de funcionarios, sendo que muitas
vezes as empresas optam por ter um numero reduzido de aulas (custo mais
reduzido para a empresa), tendo dessa forma que estar um nimero mais elevado
de colaboradores nas atividades. Isto leva a que os professores ndo consigam
realizar o devido acompanhamento dos intervenientes e na maioria das vezes
as empresas ndo possuem um espaco condigno as necessidades para a
realizacdo destas atividades com um numero tao elevado de participantes.

Para contornar esta dificuldade, a solucao passaria por conseguirmos fazer
com que um professor, numa manha por exemplo, realizasse varias sessdes
seguidas para que houvesse uma rotatividade dos colaboradores na atividade,
nao quebrando o ritmo normal de funcionamento da empresa. Desta forma néo
tinhamos o custo acrescido com varias deslocacdes dos professores a empresa,

visto que este apenas utilizaria a manha.
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Seria assim possivel realizar escalas entres os colaboradores visto que
existem cargos nas empresas em que ndo podem ficar sem ninguém a realizar
as devidas funcdes, havendo assim sempre alguém a realizar a sessao e alguém
a exercer funcdes no devido posto de trabalho.

Outra forma que utilizei para solucionar o nimero elevado de colaboradores,
foi o de levar vérios professores a empresa durante o mesmo horario,
conseguindo realizar varias sessdes em simultaneo. De frisar que esta solucao
ndo era viavel para as empresas em geral, visto que cada empresa tem a sua
forma de trabalho.

De acordo com os autores Mendes e Leite (2001), para evitar uma monotonia,
a selecao dos exercicios € a palavra-chave, onde devemos ter em conta ndo sé
as componentes anatomofisiolégicas mas estar atentos também a parte
psicoldgica e social.

: @
PLANEAMENTO GINASTICA ERGONOMICA
iCOACH

FITNESS SOLUTIONS
Empresa: iCoach
Empresa onde se vai atuar:

T AUl o materal

Alongamenta _ Aulas com material

HORARIOS 6/7 EXERCICIOS

Relaxamento Aulas em pé Aulas em pe
Educagao Postural Aulas sentados nas cadelras  Aulas sentados nas cadeiras Andebol
Ganho de For¢a Aulas em duplas Aulas em duplas Yoga

Alividades de integragao Aulas coletivas Aulas coletivas

Figura 14 Planeamento do Programa
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5754 Execucao

E aqui que se comega a colocar em préatica todo o planeamento realizado e
onde o professor ou outro profissional que seja requisitado ird ministrar as
atividades propostas. As nossas aulas tém aproximadamente uma duragao de
30 minutos, podendo estas ser mais curtas mediante a finalidade ou as tarefas
gue se vao realizar. Regra geral sdo acompanhadas com mdusica, o que faz
aumentar a motivacao dos intervenientes.

As primeiras sessodes sao geralmente de avaliacao inicial, em que o professor
aproveita para perceber e analisar alguns vicios, assim como alguns problemas
sentidos pelos participantes. Sdo dados varios exemplos de exercicios e
pequenas dicas de como melhorarem as suas posturas diarias de acordo com
as funcdes exercidas por cada um.

Com o decorrer das aulas, o professor tem a liberdade, dentro do que esta
planeado, para gerir as aulas da forma que achar mais rentavel. O planeamento
geral do programa contém diferentes objetivos, sendo estes adaptaveis a varias
realidades com que nos deparamos, assim como as estratégias utilizadas para
se atingirem esses mesmos objetivos como ilustra a figura n°® 14 em cima
representada. Sao abordadas diferentes zonas corporais de sessao para
sessdo, assim como o0s temas utilizados, regra geral as aulas seguem um padrao
sobre uma modalidade desportiva (andebol, futebol, natacéo, etc.), em que se
procura utilizar alguns conceitos relacionados com essas modalidades para a
realizacdo dos exercicios.

Os exercicios sao realizados das mais variadas formas, tendo sempre em
atencdo o espaco que esta disponivel para ser utilizado, estes podem ser
executados individualmente, sentado no proprio local de trabalho, em duplas, em
grupo e com material especifico.

De entre todas as funcdes que o professor desempenha durante esta sessao
pratica, a mais importante de todas € a cativacao e capacidade de motivar os
colaboradores para que estes continuem neste processo continuo. O bom
trabalho realizado pelo profissional € o primeiro passo para que 0s programas

tenham a devida continuidade, projetando sempre novos objetivos.
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A habilidade de este profissional conseguir criar empatia com 0s
colaboradores ir4 fazer com que estes passem a palavra dentro da propria
empresa sobre o servico prestado, possibilitando desta forma mais
colaboradores se juntem a realizacdo das atividades, servindo também para

mostrar aos 0rgaos responsaveis que o programa esté a ter adesao.

b
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»
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Figura 15 Exemplo de um exercicio realizado

5.7.5.5 Diagnostico e reavaliacao

Os professores tém a obrigacdo e o compromisso de todas as semanas
realizarem um relatério com todas as informacdes referentes as sessfes
concretizadas nas diferentes empresas. Por norma, nas peguenas empresas,
guando o professor realiza o primeiro contacto, este efetua sempre uma
avaliacdo diagndstico de acordo com um plano estipulado pela iCoach.

Através deste primeiro diagnostico, o professor consegue perceber melhor
guais sdo as principais necessidades dos colaboradores e tracar o melhor
programa através do nosso planeamento de atividades. E realizado um briefing
mensal com os professores que exercem as sessfes nas empresas, com 0
intuito de perceber o que esta a correr menos bem e 0 que esta a ter sucesso.

Procuro sempre fornecer solu¢des para corrigirmos o que ndo estd a correr
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conforme o planeado, sendo também da responsabilidade do professor procurar
solucdes para os problemas que possa deparar.

O processo de reavaliacdo consiste numa nova avaliagao realizada pelo
professor com o intuito de estabelecer novas metas para que 0 processo nao se
quebre. O trabalho ergonémico ou de ginastica laboral € um processo que
demora a ser assimilado e que apenas surte efeito a longo prazo. Nao
conseguimos medir quantitativamente resultados com um processo de apenas
um més. Os ganhos, se existirem, vao ser muito reduzidos, e se for quebrada
esta rotina de exercicios e reeducacgdo postural, o pouco que se ganhou até ao
momento ird perder-se rapidamente devido aos maus vicios que ainda vigoram.

Um bom servigco prestado numa determinada empresa pode ser a janela de
entrada para outra e assim sucessivamente. O modo de passar a palavra € a
forma mais eficaz e barata que temos de entrar noutras empresas, e o melhor
exemplo disso € na restauracdo — quando comemos bem num determinado
restaurante, falamos com amigos e familiares recomendando o espaco — este é
0 conceito que pretendo trazer para a nossa realidade, ser uma marca de
referéncia e ser aconselhado para que outros usem 0S NOSS0OS programas.

Em anexo encontra-se um exemplar de um relatério de avaliacao postural que

€ preenchido pelo professor relativamente a alguns casos mais especificos.
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5.7.6 Material utilizado

e Bastoes;

e Eléasticos com diferentes resisténcias;
e Bolas de massagem anti-stress;

e Equipamento de som;

e Massajadores;

Figura 16 llustracao de algum material usado

5.7.7 Propostas de Servigos

Apés a reunido realizada presencialmente na empresa e depois de executado
o levantamento de todas as necessidades da empresa, bem como alguns
pedidos solicitados, passava-se a elaboracdo de uma proposta adequada aos
objetivos propostos. Nesta proposta eram tidos em conta todos os fatores
previamente estudados — horarios, numero de colaboradores e numero de
professores — e trabalhavamos sobre esta proposta de forma que se fornecesse
um servico de exceléncia.

Com o objetivo de facilitar a adesédo da empresa, forneciamos uma proposta
com vérias alternativas, quer a nivel de horarios, quer quanto ao niamero de
vezes por semana que ocorreriam as sessfes. Os valores apresentados eram

elaborados com base nos custos que o professor iria ter com a deslocagéo, no
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valor que teriamos que pagar ao professor, sendo que este recebe sempre a
hora completa embora possa ir dar uma aula de apenas 30 minutos e com base
na margem de lucro.

Os fatores que mais inflacionavam estas propostas seriam o elevado nimero
de professores ou o0 elevado niumero de aulas em diferentes horas do mesmo
dia (periodo da manha e periodo da tarde). Um nimero elevado de professores
acarreta um custo acrescido no que toca ao valor total da fatura, e relativamente
ao numero de aulas, sendo estas em diferentes horas do dia, teria que se ter o
custo acrescido das deslocacgdes por professor.

Por esses motivos, 0 objetivo principal na estruturagcdo das propostas, era
simplificar ao maximo, para que a empresa nao suportasse um custo demasiado
elevado com o servico fornecido, tendo sempre em atencdo ao funcionamento
normal da empresa, procuravamos manter as aulas apenas no periodo da
manhé& ou no periodo da tarde, reduzindo assim os custos. Em anexo encontra-

se a brochura das propostas fornecidas.

57.8 Gestao do Risco

O risco relativamente ao desenvolvimento e implementacdo deste projeto
nunca foi muito elevado, visto que a empresa ja se encontra no ativo em outras
areas e com bastante sucesso, 0s custos eram praticamente inexistentes com
esta iniciativa. Uma vez que sO estavamos a reunir com empresas da nossa
zona, 0s custos com as deslocac¢des eram muito reduzidos em virtude de ja nos
deslocarmos para as mesmas localiza¢Ges devido a visita e acompanhamento
de alguns clubes parceiros.

O pequeno investimento a realizar seria ao nivel do material desportivo
(bastdes, elasticos, bolas, etc.), este material teria que ser comprado e fornecido
aos professores que fossem realizar as sessbes, ficando os mesmos
responsaveis pelo mesmo. Sendo que este investimento nunca seria a grande
escala, pelo menos no arranque, e as primeiras propostas realizadas
amortizariam este investimento de uma s6 vez. Este investimento s6 se poderia

contabilizar como um risco se fosse realizado sem ser garantido nenhuma
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proposta fechada, que nao foi o caso, foi tido em atencéo para apenas se realizar
a aquisicdo quando tivéssemos a confirmagdo da contratualizagdo do servico,
pelo menos por uma empresa.

Sendo determinante este cuidado para o bom desenvolvimento de qualquer
projeto, é necessario prevenir todos 0s cenarios, ou pelo menos procurar
antecipa-los, e por esse motivo foram estudadas algumas situagées. Dentro dos
panoramas mais graves que procuramos antecipar, 0 que mais se destacou foi
— a falta de um professor a aula sem aviso prévio — esta auséncia sem aviso nao
se consegue resolver no momento. No papel de coordenador, ao ser contactado
pela empresa em causa, teria que explicar da melhor forma o motivo da auséncia
e compensar a mesma sem custos acrescidos. Caso exista um aviso prévio por
parte do professor, 0 processo € contactar logo um substituto para que este
assuma a aula, sendo que em ultimo caso eu proprio assumiria a substituicao no
papel de professor (caso a empresa fosse na zona), para que a imagem da

iCoach néo saisse deteriorada no processo.

5.7.9 Estratégias futuras

Ao longo do desenvolvimento de todo este processo fomos aprendendo com
0S passos que iamos dando e com as decisdes que iamos tomando, e em prol
da melhoria do projeto, podemos desde ja referir algumas estratégias que
deverdo ser aplicadas e analisadas. Visto que uma das maiores dificuldades
resulta na cativacdo dos Orgaos responsaveis para a implementacdo destes
programas, optar por comecar com um servico mais reduzido, sendo este
apenas um pequeno momento (uma manha), em que um professor se desloca a
empresa e realiza pequenas avaliacbes aos colaboradores, mostrando desde
esse momento, a utilidade que pode trazer um programa a longo prazo, e sendo
mais uma forma de motivar os Orgdos responsaveis a abrirem portas a um
programa mais duradouro.

A venda porta-a-porta tem vindo a cair em desuso nos ultimos anos com
evolucdo da industria e com a facilidade que a Internet oferece neste campo,

dessa forma penso que outra area em que se deveria apostar como estratégia
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futura é a atualizagédo do site da empresa, assim como comegar a divulgar nas
redes sociais 0 nosso projeto. As redes sociais, se forem bem trabalhadas,
podem provocar um impacto enorme, como tal, penso que € uma estratégia que
devera ser adotada e até trabalhada, através da publicacdo de artigos na area e
realizacdo de campanhas de ofertas.

Outro setor ainda pouco explorado € a divulgacdo de testemunhos através
das empresas com quem ja trabalhamos. Do meu ponto de vista € fundamental
ilustrar a opinido dos nossos clientes sobre 0 nosso servico, servira para ilustrar
aos outros o porqué de poderem apostar nos nossos servigos. Infelizmente ou
felizmente neste caso, vivemos muito numa sociedade que se rege por aguela
norma “se aquele tem, eu também quero ter”, e dessa forma podemos aproveitar
para nos dar a conhecer a outras empresas.

Algo que ainda n&o aplicamos, mas que podera trazer beneficios € a
contratacao dos professores que trabalham a titulo particular dentro de algumas
empresas. Através da contratacdo ou de algum acordo mutuo, esta seria uma
forma de entrarmos em mais empresas com a marca iCoach e ao mesmo tempo

trabalhar em empresas que ja confiam no servi¢o prestado pelo professor.
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5.7.10 Modelo de Negé6cio Canvas

CANVAS: iCoach

Parcerias-Chave Afividades-Chave Proposfas de Valor Relacionamerio Segmentos de Chentes
Afivagdo muscular
Recuperacio Incubadora
- muscular Lionesa
Clinicas de Tecmaia
Fisioterapia .
Ergonomia Empresas — 10 a
reabilitacdo
Recursos-Chave Canais
Online —
. Construcdo do
Material ’ :
d Hivo site especifico
e Offline —
Professores Comunicacao
especializados direta com
empresas
A Fontes de
CEIFUALra de LUSI0s Recsitas
Construcdo do Confratacio dos Investimento no
site Profissionais Material

Figura 17 Modelo de Negdcio Canvas
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Na figura nimero 17 esté representado o modelo de neg6cio Canvas referente
ao projeto de Ginastica Laboral onde estdo estruturados cerca de nove blocos
de forma a ramificar e estruturar melhor o projeto desenvolvido. Comecando pela
nossa proposta de valor, que como ja foi referido anteriormente no
desenvolvimento deste relatorio, passa por incrementar a produtividades dos
colaboradores e aumentar o compromisso deles com a empresa através da
implementacdo de um programa de Ginastica Laboral. De seguida surge o
“‘Quem?”, o foco sera sempre pequenas e médias empresas, principalmente
empresas do ramo IT que sdo aquelas que mais necessitam deste tipo de
servicos. Como é que o faremos? Através da divulgacdo dos nossos servigcos
nas nossas plataformas e junto das empresas, tendo também a colaboracdo com
clinicas de fisioterapia e especialistas em reabilitacdo postural.

Temos sempre que analisar a nossa estrutura de custos, ou seja, 0s gastos
gue poderemos vir a ter ao longo deste percurso, construcao do site, contratacao
dos professores e outros profissionais, etc. O tipo de relacionamento que
mantemos com 0S nossos clientes parceiros € fundamental para que o
desenvolvimento do projeto tenha sucesso e que que alcancem outros parceiros.
Esta foi mais uma ferramenta utilizada para ajudar no desenvolvimento deste

projeto.
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6 Reflexdo critica e competéncias adquiridas






Primeiramente, gostaria de realgcar que todas as atividades em que estive
envolvido foram encaradas com a maxima responsabilidade, procurando sempre
formas de solucionar os problemas que foram surgindo. Procurei envolver-me
sempre no maior numero possivel de atividades ao longo deste periodo de
estagio, de forma a enriquecer o meu conhecimento do setor do Fitness e de
toda a conjetura empresarial a que este esta, direta ou indiretamente
relacionado.

Um fator que achei bastante importante aquando da minha integragéo
enquanto estagiério foi o facto de ja ter tido varias experiéncias com o mundo de
trabalho: senti que estas prévias experiéncias me habilitarem a lidar com
determinadas situacdes que surgiram ao longo deste periodo, sendo que todas
as adversidades emergentes neste percurso foram encaradas como mais um
objetivo a ser ultrapassado.

As nossas tarefas quando séo facilitadas - ou quando nos atribuem uma tarefa
e ao mesmo tempo a solucéo - sdo cumpridas com mais eficacia, ou mais rapido,
mas nem sempre a rapidez é sindnimo de sucesso. Ha que procurar a solucao
e nao esperar que esta nos seja entregue de “bandeja” pois, desta forma, o
conhecimento que obtemos € superior e ganhamos mais experiéncia no terreno
e no campo de trabalho.

Sempre mostrei que ndo queria ser apenas mais um Ou ser apenas o0
“estagiario”, transmitir confianga desde o inicio sempre foi o0 meu objetivo e
mostrar sempre prontiddo para executar todas as tarefas que fossem
necessarias. O foco ndo deve ser apenas a especializacdo numa determinada
area mas sim numa abrangéncia de muitas outras, por forma a perceber melhor
0S meus pontos fortes e os meus pontos fracos.

No inicio deste estagio foram estabelecidos alguns objetivos distintos, onde
se destaca como objetivo principal, o desenvolvimento do projeto de Ginastica
Ergondmica. As outras atividades, como 0 acompanhamento de outros clubes
de Fitness, presenca em eventos desportivos, formagdes comerciais foram
estabelecidos como objetivos secundarios. Todos eles estéo inseridos dentro de
um objetivo geral, sendo este: planear, organizar, liderar e implementar o projeto

de Ginastica Ergonémica nas empresas portuguesas.
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Todos estes objetivos foram alcancados com sucesso, apesar de alguns
serem ligeiramente gerais, todos eles tinham uma componente bastante
especifica e continham diversas atividades acopladas entre eles. Foi um periodo
em que surgiram muitas dificuldades, mas que todas elas serviram para me fazer
crescer e perceber a dura realidade em que vivemos.

Relativamente as atividades desenvolvidas dentro do departamento comercial
da empresa, formagdes comerciais, acompanhamentos dos clubes parceiros de
Fitness, acompanhamentos de ginasios, novas abordagens, todas elas serviram
para me alargar os horizontes no que concerne ao mundo de trabalho no
mercado do Fitness. Neste departamento, fui realizando diversos contactos com
variadas instituicdes, o que me permitiram conhecer as mais diversas realidades
em que vivem os diferentes clubes, e principalmente, perceber que nao existem
férmulas magicas no que toca ao método de trabalho. O que resulta em alguns
clubes ou ginasios pode néo resultar noutros. Com este envolvimento consegui
conhecer uma realidade comercial que eu desconhecia, estabelecer novos
contactos e nesse sentido sinto que saio mais rico em conhecimentos.

Realizar a formacao nesta area foi um 6timo ponto de partida para me inserir
no contexto comercial. Perceber as valéncias que o discurso comercial deve ter
foi fundamental, para mais tarde conseguir usar a meu favor. Trabalhar com
diferentes pessoas e perceber o que devemos dizer a cada uma delas é
fundamental na obtencéo de resultados de exceléncia. Consegui absorver que é
aqui que devo marcar a diferenca e que este sera o melhor caminho a tomar no
gue toca a realizacédo do processo de venda.

A presenca nos eventos de caracter desportivo, desenvolvimento de negdcio,
onde se realizam confrontos de ideias e se expdem diferentes visdes, em muito
serviram para me incutir outros valores relacionados com o desenvolvimento do
préprio negdécio em si. Ouvir sobre experiéncias de vida de outros profissionais,
dificuldades que passaram, entraves que tiveram que ultrapassar para que neste
momento mantenham os seus negocios, ou coordenem as suas proprias equipas
de trabalho, contribuiram para desenvolver em mim um sentido de auto-

motivagcdo e um sentido critico em relagdo a forma de gerir 0s nossos projetos.
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A divulgacédo da plataforma de recrutamento iCoach Jobs foi uma tarefa que
permitiu divulgar junto do seio académico o nome da propria empresa e que me
ajudou a melhorar as minha competéncias de dialogo e aumentou
significativamente a minha rede de contactos. Trabalhar nesta divulgacao foi
uma tarefa que apreciei bastante, pois tive que estabelecer novos contactos,
principalmente na minha faculdade, de forma a mostrar aos novos alunos que
existem algumas solucdes para que estes, quando terminarem os estudos, ou
até enquanto estudantes, possam procurar emprego. Melhorei as minhas
competéncias a nivel do dialogo, e a nivel de gestédo de recursos humanos, uma
vez que visitava muitos clubes que se encontravam em periodos de contratagéo,
0 aconselhamento da minha parte era importante, tendo em consideracao que
conhecia varios perfis através da divulgacéo desta plataforma de recrutamento.

Do meu ponto de vista, sinto que foi uma mais-valia vir parar a este meio sem
ter conhecimento total de como seria 0 seu funcionamento. Cheguei sem vicios
e completamente recetivo a todos 0s ensinamentos que me conseguissem
incutir. Sempre com um espirito critico e procurando saber o porqué de se
usarem determinados métodos em detrimento de outros. Como em qualquer
processo de aprendizagem, fui crescendo profissionalmente e abracei o que foi
para mim, o maior desafio neste periodo, o projeto de Ginastica Ergondmica.

Relativamente ao desenvolvimento deste projeto, esta foi a tarefa que
abrangeu a maior parte das horas dedicadas a este estagio. O grande foco deste
periodo, enquanto estagiario, foi o desenvolvimento e implementacao deste novo
projeto, tendo sido esta tarefa aquela que me deu mais em todos os sentidos.
Neste campo sim, neste campo senti 0 nervoso miudinho de errar, de ndo estar
a cumprir ou de nao atingir os objetivos propostos. Sera que vai andar para a
frente?; irei saber o que fazer na hora certa?; terei as ferramentas certas para
lidar com a situacado?... O desconhecimento inicial levava-me a realizar estas
guestdes, estas perguntas que colocava para mim préprio faziam-me querer
procurar as respetivas respostas. Mas a melhor resposta que consegui obter foi
o “tempo” e “resultados”. Estas duas palavras foram respondendo aos poucos a

perguntas que fui levantando ao longo desta aventura.
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O verdadeiro desafio nascia aqui, as dificuldades estavam bem a vista pois
era uma area que eu ndo dominava, desconhecia 0s termos e 0s conceitos
utilizados. Nao sabia quais eram as demandas do mercado e por esses motivos,
de forma a colmatar todas as duvidas foi necessério voltar a estudar, ler e
procurar saber o que ja se fazia, para que ndo fossemos trazer o comum para o
mercado, mas tentar trazer algo diferente. Para mim, era fulcral mostrar um bom
trabalho e atingir este objetivo a que me propunha, ndo sé enquanto realizacdo
profissional, mas também como realizacao pessoal.

A realizagcédo de todo o planeamento para este projeto foi desafiante, foram
realizadas inimeras reuniées com a minha supervisora para que todos 0s pontos
fossem tratados e nédo ficasse nada por ser analisado. Este processo foi bastante
enriqguecedor do ponto de vista em que lidava constantemente com o
conhecimento que a Dra. Diana mostrava ter, dentro dos contetdos necessarios
para levar avante este projeto. Apds este processo, sinto-me muito mais capaz
de lidar com qualquer planeamento que se avizinhe em projetos futuros.

No gque concerne a realizacao de chamadas telefonicas para divulgar o projeto
e efetuar a marcacao de reunides nas empresas, esta foi uma tarefa que me fez
sair da zona de conforto. Melhorei as minhas capacidades de didlogo e discurso,
bem como o alargamento do vocabulario a ser utilizado neste contexto. Saber
adequar-me as diferentes realidades e aprender a melhorar a capacidade de
escuta ativa. Compreender durante o discurso que é realizado, quais as maiores
preocupacdes e interesses por parte de quem esta a falar.

Em todas a reunifes que marquei presenca relativamente a divulgacdo do
nosso projeto, o conteudo era idéntico, mas as pessoas eram bem diferentes, o
contexto era diferente, as necessidades eram outras, e toda esta logistica de
gestdo de pessoas foi fundamental para aprender que uma venda pura e dura
ndo faz assim tanto sentido. E necessario compreender as pessoas que nos
rodeiam, é importante perceber o contexto em gue nos estamos a inserir e
perceber as “dores” das pessoas ou das empresas, mais propriamente. Estas
reunides, que foram os primeiros contactos que realizei dentro deste contexto,
foram importantes para mim, pois ajudaram-me a desenvolver as minhas

capacidades de comunicagao, bem como serviram para aprimorar as minhas
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técnicas de venda e influéncia. Posso considerar que esta fase, para a
implementacdo do projeto, era a fase mais importante de todo o processo
realizado, é o primeiro contacto, é a primeira impresséo, é aqui que deixamos a
deliberacéo do lado da empresa e o poder de decisédo deixa de ser nosso.

A realizacdo de propostas de valor para apresentar as empresas contribuiram
para melhorar as minhas habilidades em trabalhar em varios programas
informaticos, assim como aperfeicoar a minha capacidade de realizar os devidos
ajustes a nivel orcamental tendo em conta varios fatores (internos e externos),
para que se obtivesse a melhor proposta para apresentar. Neste sentido, sinto-
me capaz e mais responsavel no que toca a realizacdo de orcamentos e gestao
de custos empresariais.

Em suma, todas as atividades que fui desenvolvendo e que me fui inserindo
ao longo deste estagio foram muito enriquecedoras. Estar em contacto
permanente com o mundo empresarial e o0 mundo desportivo foi uma oOtima
experiéncia e continua a ser. A iCoach permitiu-me estar em contacto com
inimeros clubes de Fitness e ginasios mostrando-me distintas realidades
mediante as diferentes localizacdes e orcamentacdes dos respetivos ginasios.
Aliado a este fator, foi-me possivel conhecer muitas pessoas do mundo do

Fitness, criando dessa forma, varios contactos no mercado de trabalho.
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7 Principais Conclusdes






Este Mestrado de Gestédo Desportiva culminou com um segundo ano em que
procurei passar para a pratica a maior parte dos conhecimentos que adquiri
durante aquele primeiro ano. Nao s6 apliquei alguns conhecimentos como
aprendi novos, a pratica, sem duvida que € a melhor forma de aprender. Cometer
erros, aprender com 0s mesmos e evoluir num sentido de melhoria pessoal e
profissional.

A gestéo do desporto tem vindo a destacar-se cada vez mais, e tem sofrido
grandes evoluc¢des no mercado de trabalho. E importante levar o desporto para
todos os setores sejam eles privados ou publicos, independentemente das
idades, e é importante que este seja gerido da melhor forma, de acordo com o0s
objetivos pretendidos (profissionais ou amadores).

Chegando a esta fase, e tendo tido o contacto que tive com as demais
empresas (de caracter ndo desportivo), € importante salientar a falta que o
desporto, mais concretamente a Ginastica Laboral, faz no seio empresarial. E
necessario realizar mais protocolos deste carisma de forma a sensibilizar as
empresas para a implementacédo de mais programas neste ambito.

Este estagio permitiu-me conhecer uma realidade que eu desconhecia, sendo
0 meu objetivo inicial ligar-me a parte empresarial aliando o desporto, penso que
nao poderia estar mais satisfeito e feliz chegando a este ponto. O percurso nao
foi facil, mas se fosse nao teria marcado como marcou e possivelmente néo teria
sido tdo rico em experiéncias e conhecimentos como foi.

Como referi, tive que enfrentar situacdes que desconhecia em contexto de
trabalho, sair da minha zona de conforto e procurar formas de inovar, de marcar
a diferenca. Este estagio ofereceu-me uma componente de trabalho no terreno
da qual ndo estava nada a espera. O constante contacto com novas pessoas e
outros profissionais permitiu-me absorver uma grande quantidade de
conhecimentos e experiéncias vivenciadas por outros.

Na pratica, sinto-me realizado, visto que chegou uma fase em que eu préprio
geria as reunifes em que marcava presenca, sentindo dessa forma que foi o que
mais bagagem me deu para o meu futuro profissional. Tendo sempre a sensacao
de que cumpri com 0s meus deveres enquanto estagiario e colaborador da

iCoach.
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Referenciar que todos os objetivos foram atingidos expondo com felicidade
que o projeto que abracei deu frutos. E um processo que ndo pensava ser t&o
arduo, e que leva o seu tempo, visto se tratar de um investimento por parte de
outra empresa, mexendo assim com o orgamento da mesma. Mas sinto que o
dever foi cumprido e vai continuar a ser, procurando mais formas de chegar a
mais empresas portuguesas.

O balanco final é bastante positivo devido a todas as experiéncias vivenciadas
ao longo deste periodo, sentido que sempre dei o meu melhor na busca dos
melhores resultados em prol da empresa. Acredito que o meu futuro profissional
seja mais risonho agora, do que no inicio deste estagio. As valéncias que adquiri
de muito me enriqguecem e me capacitam para novos desafios. Irei estar sempre
agradecido a todas as experiéncias que a iCoach me proporcionou e me
ajudaram a crescer enquanto pessoa. Encerro este capitulo desta forma,

procurando sempre continuar ligado a esta area.
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Anexo 1

FACULDADE DE DESPORTO DA UNIVERSIDADE DO PORTO

SPORT [
BUSINESS

9:30H - 13:30H

Runporto.com

SC Fitness

Alta Performance

iCoach

Dragon Force

Federacao Pt. Golf

TARDE
14:45H - 17:50H

IHAVETHEPOWER

BOXPT Equipment

14 DE NOVEMBRO

i inscricdes em www.suniporto.pt e [
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Anexo 2

DADOS:

NOME
IDADE
PROFISSAD
CARGD

ATIVIDADE PROFSSIONAL:
ATVO SEDENTARIO

FROMTAL

HOTAS:

FORTALECER:

ICOACH

TV Al TR ME

PRATICA ATIVIDADE FisicA?
SiM NAD
QUAL?
SAGITAL POSTERIOR
ALONGAR:
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Anexo 3

ICOACH

T S0LUTIDNG

ICOACH CROSSFIRE

Local: Factory Business Center Braga (EMN101, Avenidza Barros e Soares i 423, 4715-214 Braga)
Data: Quarta-feira, 17 de Abil

+ Programa:

10h0C0  Recepcao e Cafe

10h30  Luis Rebels | Dirctor Geral iCoach - Personol Troiner e os Momens do Megdcio;

11h1S  Cristina Coutlnbe | Dirctora de Operacdes Fitness Up; Personol Troingr Cormo Ferramenta
de Retencao

12h00  Dipanda Siva | Diretor Ibérico de Personal Trainer Fitness Hut - Personal Trainer @ Modelo
de Rendas (Portugal e Espanha);

12h34  Almogo de Nebworking;

15h00  José Carlos Rels | Presidente AGAP - Bardmetro 2018;

15h45  Alexandre Parada | Geshor de Formagao Manz - Formagao Especifica para Personal Trainers;

16h30  Anténlo Estanquelre | Diretor Geral Fun&Fitness - Da Gestao de Health Clubs ao Formeci-
rmento de Equipamentos;

17h15  José Tebrelra | Diretor de Operagtes Solinca Health and Fitness; Personal Trainer & Modelo
de Outsourcing;

18h00  Encerrarnento.

. - ...
Aolinca A == fitness!; E Fasis E
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Anexo 5

iICOACH

PERSONAL TRAINING SOLUTIONS

iCOACH

PERSONAL TRAINING SOLUTIONS

XXV

DE SERVICOS




ICOACH / PROPOSTA DE SERVICOS

EQUIPA DE PROFISSIONAIS
ESPECIALIZADOS

Equipa com resultados comprovados no mercado da ginastica
laboral, operacionalizagao de processos de aprendizagem
especifica e patoldgica.

Projeto Inovador

Com a missao de diminuir o sedentaismo, levando a atividade
fisica ao local de trabalho das pessoas, acreditamos aplicar as
melhores metodologias de acompanhamento nas empresas.

-) Melhores préticas e guidelines do mercado
Aplicadas aos espagos e equipas que integramos, sempre com 0
intuito de aumentar niveis de produtividade da empresa.

ICOACH / PROPOSTA DE SERVICOS

BENEFICIOS GINASTICA LABORAL

Aumento da produtividade laboral

« Diminuicao de lesoes de esforgo repetitivo

* Mau estar causado por stress

» Dores musculo-esqueticas e articulares devido a esforgos / posigoes
repetidas

Diminuicao de faltas constantes devido a lesdes de esforco repetitivo
» Diminuigao de incidéncia de posturas erradas;

* Apoio no desenvolvimento condicional e coordenativo dos
colaboradores

Criacdo de espirito de grupo - dinamicas
» Melhoria da coesao do grupo
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ICOACH / PROPOSTA DE SERVICOS

BENEFICIOS COLABORADORES

Diminui¢do do sendentarismo
« Prética de atividade fisica leve a moderada regularmente diminui

de lesoes.

niveis de sedentarismo.

Melhoria do bem-estar e condigao fisica geral

« Exercicio de Reforgo Muscular, Alongamento e Aumento de
amplitude articular.

Mau estar causado por stress

» Corregao postural.

Capacidade de adequacdo as patologias presentes;

» Equipa multidisciplinar; com formagao especifica em reabilitagao

Feedback continuo da evolucgdo
» Acompanhamento mensal de corregao especifica.

o

a Aulas diversificadas (Bolas, Elasticos, Bastées...)

}' céo de aulas adequada a emp

v

=

°
4

Professores com formacéo continua

Controlo de qualidade das aulas

sl
\

ICOACH / PROPOSTA DE SERVICOS

COMO TRABALHAMOS

Aumento da produtividade laboral

« Devido a melhoria do bem-estar e condigao fisica geral e
diminuigao de lesdes de esforgo repetitivo;

« Apoio no desenvolvimento condicional e coordenativo
dos colaboradores

Metodologia testada com adequacdo aos diferentes
departamentos;

« Capacidade de adequagao as patologias presentes;

» Capacidade de adequagao as fungdes desenvolvidas na
empresa

Criacdo de espirito de grupo - dindmicas

» Metodologia inovadora de gindstica laboral e
acompanhamento nutricional;

Feedback continuo da evolucdo

* Relatdrios mensais de evolugao e metodologias a aplicar.
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Anexo 6

VALUE PROPOSITION

CUSTOMER SEGMENT

Gain Creators

Gains

Products & Services

Ginastica Laboral

Capacidade de Analise de Perfis
Classificagcdo de objectivos qualitativos

aumentar produtividade dos colaboradores
aumentar compromisso da equipa

Apoio ao desenvolvimento do plano anual de desenvolvimento da equipa
Apoio no desenvolvimento e implementagao de KPIs qualitativos

ferramentas de apoio a coordenac¢édo e medicao de niveis de satisfacdo da equipa

auséncia, baixa ou insuficiente motivacdo da equipa

Pain Relievers

Pains

Dep. Recursos Humanos

Proprietarios

(s)gor s9wo3sn)
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