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1. O que sdo os Programas FITT Kid’s e Lady’s
FITT?

Sao micro intervencées promovidas pela Leirisport,
EM, enquadradas no ambito do projecto Get FITT,
desenvolvidas no Pavilhao Desportivo Municipal dos
Pousos e que tém como objectivos principais a
promocao da actividade fisica e de um estilo de vida
saudavel para grupos especificos da populacao,
ajudando os utentes no seu processo de reducao
e/ou controlo de peso.

2. Como funcionam os programas?

Os programas serao desenvolvidos no Pavilhao
Desportivo Municipal dos Pousos e, em termos
praticos, passara pela utilizacao da sala de exercicio
equipada para o trabalho cardiorespiratorio e
muscular e da sala de fitness equipada para aulas de
grupo que visam o treino cardiorespiratorio e
funcional.

Os programas serao estruturados por turmas e cada
turma tera uma frequéncia semanal de 3 aulas, duas
em sala de exercicio e uma em sala de fitness,
conforme descricao e horarios no quadro TURMAS.

3. A quem se destina?

O programa FITT Kid’s destina-se a jovens de ambos
0s sexos, entre 12 e 18 anos, com excesso de peso
ou obesidade segundo os critérios da IOTF
(International Obesity Task Force) e que nao
apresentem restricoes médicas para a pratica de
exercicio fisico estruturado. Os valores de corte
constam na tabela para avaliacao do IMC em
criangas e jovens até aos 18 anos. So6 serao
integradas as criancas e jovens utentes cujo IMC
seja igual ou superior a 25 no momento da avaliacao
inicial (ver quadro IMC).

O programa Lady’s FITT destina-se a mulheres, entre
os 18 e os 60 anos, com excesso de peso ou
obesidade (IMC > 25) e que nao apresentem
restricoes médicas para a pratica de exercicio fisico
estruturado. So serao integradas as utentes cujo IMC
seja igual ou superior a 25 no momento da avaliacao
inicial.

Como calcular o seu indice de Massa Corporal?

Peso (kg)
IMC= ——=—
Altura (m)*

maisLEIRIA
inf: 244 860 766

Pavilhdo Desportivo Municipal
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4. Como podem inscrever-se os utentes
interessados?

Os utentes interessados em participar no programa
devem proceder a sua inscricao no Espaco Mais
Leiria situado no Complexo Municipal de Piscinas de
Leiria, nos horarios de funcionamento.

No processo de inscricao, os utentes deverao
escolher a turma/horario que pretendem frequentar
(em funcao dos horarios disponiveis) com um
numero minimo de aulas sera de trés por semana,
preencher a ficha de inscricao e proceder ao
pagamento de 16,00€ de inscricao (no caso de novos
utentes) ou 6,00€ (no caso daqueles que ja sao
utentes portadores de cartao de utente), acrescidos
da primeira mensalidade no valor de 25,00€.

A primeira mensalidade sera paga no acto de
inscricao e as restantes até ao dia 10 de cada més.
0 nao pagamento da mensalidade até ao dia 10 de
cada més implica a imediata anulagao da inscricao
na turma e a consequente perda da vaga.

Apos a inscricao estar concluida, sera entregue ao
utente uma banda elastica pessoal que o utente
devera trazer sempre que vier a uma sessao para ser
utilizada no leitor de frequéncia cardiaca utilizado
nos aparelhos de trabalho cardiorespiratorio. Sera
também marcada a avaliacao inicial que tem
caracter obrigatorio.

No caso de utentes menores (Programa FITT Kid’s)
deverao ser os encarregados de educacao/tutores a
proceder ao processo de inscricao (assinando a
respectiva ficha), assim como deverao estar
presentes na avaliacao inicial.

5. Como funcionam as sessdes?

As sessoes so terdo o seu inicio quando a
turma/horario tiver pelo menos 50% das suas vagas
preenchidas, previsivelmente entre Maio e Junho de
2008.

Antes primeira sessao, o utente sera sujeito a uma
avaliacdo inicial que passa pela avaliacao de um
conjunto de indicadores fisiologicos, morfoldgicos e
de salde, das recomendacdes do médico assistente
do utente, definicao de objectivos e prescricao de
exercicios. Apos esta avaliacao inicial e caso nao
existam contra-indicacdes, o utente podera iniciar
as suas sessoes de exercicio sempre supervisionadas
por um técnico habilitado para o efeito.

Por semana, o utente usufruira de 3 aulas, duas em
sala de exercicio destinadas ao treino de resisténcia
muscular e ao treino cardiorespiratorio e uma em
sala de fitness destinada ao treino funcional e
cardiorespiratorio.

Periodicamente, o utente sera sujeito a reavaliacoes
de modo a aferir a adequacao do seu plano de
treinos aos objectivos pretendidos.
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Jovens entre 12 e 18 anos com excesso de peso
ou obesidade segundo os critérios da IOTF

Mutheres com excesso de peso ou obesidade
(IMC > 25)

3% e 5%feira 6*feira
20H30 as 22H00: § 20H00 as 21H00

Mutheres com excesso de peso ou obesidade

2% e 4*feira 6%feira 10
(IMC > 25)

20H30 as 22H00: § 20H00 as 21H00

Body mass index 30 kg/m’

[ 2 | 18.4 | 18.0 | [10.5] 20.2 | 20.3 [ 2 | 201 [ 20.1 ] [105] 24.6 [ 24.8
2.5 18.1 17.8 11 20.6 20.7 2.5 19.8 19.5 11 25.1 25.4
3 17.9 17.6 11.5| 20.9 21.2 3 19.6 19.4 11.5| 25.6 26.1
3.5 17.7 17.4 12 21.2 21.7 3.5 19.4 19.2 12 26.0 26.7
4 17.6 17.3 12.5| 21.6 22.1 4 19.3 19.1 12.5| 26.4 27.2
4.5 17.5 17.2 13 21.9 22.6 4.5 19.3 19.1 13 26.8 27.8
5 17.4 17.1 13.5| 22.3 23 5 19.3 19.2 13.5| 27.2 28.2
5.5 17.5 17.2 14 22.6 23.3 5.5 19.5 19.3 14 27.6 28.6
6 17.6 17.3 14.5 23 23.7 6 19.8 19.7 14.5 28 28.9
6.5 17.7 17.5 15 23.3 23.9 6.5 20.2 20.1 15 28.3 29.1
7 17.9 17.8 15.5| 23.6 24.2 7 20.6 20.5 15.5| 28.6 29.3
7.5 18.2 18.0 16 23.9 24.4 7.5 21.1 21 16 28.9 29.4
8 18.4 18.3 16.5| 24.2 24.5 8 21.6 21.6 16.5|| 29.1 29.6
8.5 18.8 18.7 17 24.5 24.7 8.5 22.2 22.2 17 29.4 29.7
9 19.1 19.1 17.5| 24.7 24.8 9 22.8 22.8 17.5| 29.7 29.8
9.5 19.5 19.5 18 25 25 9.5 23.4 23.5 18 30 30
10 19.8 19.9 10 24 24.1
E OBRIGATORIO

@ Utilizar toalha individual na sala de exercicio (sem toalha nao podera utilizar a sala!).

@ Utilizar calcado (obrigatoriamente sapatilhas!) exclusivo e limpo.

@ Vestuario adequado, leve e que favoreca a mobilidade.

@ Acatar as recomendacées do técnico na sala de exercicio.

@ Manter uma alimentacéo equilibrada e nao ingerir 4lcool ou grandes quantidades de alimento antes das sessdes.

@ Trazer para as sessdes uma garrafa de agua ou outra substancia hidratante.

@ Utilizar os equipamentos com urbanidade e zelo, procedendo a sua limpeza apés a utilizacao.

@ Manter a calma, simpatia e urbanidade no trato com os funcionarios quando estes procederem a averiguacao e

resolucao de problemas.
@ Utilizar os formularios de reclamacéo e sugestao quando nao se sentir satisfeito com o servico prestado ou quando
quiser apresentar sugestoes que vao ao encontro das suas expectativas e necessidades.
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