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Resumo

O projeto da Prova de Aptidao Profissional (PAP), desenvolvido durante a Formagdo em
Contexto de Trabalho (FCT), centrou-se na criacdo de uma estratégia digital para o
crescimento do ginasio FITTEJO no TikTok. A proposta surgiu da necessidade de reforgar a
presenga online da entidade junto de um pulblico mais jovem, utilizando o TikTok como
principal canal de comunicagdo e envolvimento. Ao longo do estagio, foram aplicadas
competéncias na area de Marketing e da Comunicagdo, comegando por uma analise da
presenga do ginasio nas redes sociais, com foco no TikTok. Identificaram-se boas praticas e
lacunas, como a irregularidade nas publicagbes e a pouca variedade de conteudos. Com base
nisso, definiram-se objetivos estratégicos, como o aumento de seguidores, interagbes e
notoriedade da marca.

Foi elaborado um plano de publicagdes com base nos melhores dias e horarios para atingir o
publico-alvo, seguindo-se a produgao de videos com temas variados como dicas de treino,
nutrigdo, entrevistas e desafios criativos. Os videos foram gravados com o telemével, editados
com a aplicagdo CapCut e publicados com musicas virais, efeitos visuais, legendas e hashtags
estratégicos.

A monitorizagdo dos resultados foi feita semanalmente, analisando visualizagdes, gostos,
comentarios, partilhas e crescimento de seguidores. Entre os videos com melhor desempenho
destacaram-se a apresentacao do novo estagiario (2.452 visualizacbes), a entrevista sobre
conciliar trabalho com treino (1.440 visualizagdes) e a competicdo de cargas entre personal
trainers (1.061 visualizagdes). No geral, observou-se um crescimento significativo na conta do
TikTok do ginasio, tanto em alcance como em interagéo.

Este projeto permitiu ao aluno aplicar na pratica os conhecimentos adquiridos ao longo do
curso, desenvolvendo competéncias como criatividade, autonomia e pensamento critico, ao
mesmo tempo que contribuiu para os objetivos de comunicagdo do FITTEJO e para o préprio

crescimento profissional.
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1. Introducgao

O aluno Duarte Espada, do curso Técnico/a de Comunicagédo - Marketing, Relagbes Publicas
e Publicidade, realizou a sua Formagdo em Contexto de Trabalho no ginasio FITTEJO, entre
os dias 17 de margo e 12 de junho, sob a orientagéo da colaboradora Jéssica Oliveira. O
FITTEJO é uma rede de ginasios em expans&o, com unidades na Moita, Corroios e Setubal
(dedicada exclusivamente ao CrossFit), que se destaca por promover um estilo de vida
saudavel, acessivel e préximo da comunidade, combinando inovagéo, bem-estar e um
ambiente inclusivo. Durante o estagio, o aluno teve a oportunidade de se integrar no
quotidiano desta estrutura, compreendendo de perto o funcionamento de um ginasio moderno
e em crescimento. Este contexto permitiu desenvolver competéncias fundamentais como a
autonomia, o sentido de responsabilidade e a capacidade de trabalho em equipa, além de um
contacto direto com a realidade do mercado e com as estratégias de comunicagao interna e
externa de uma marca focada na proximidade com os seus membros. O presente relatorio
tem como objetivo apresentar a Prova de Aptiddo Profissional (PAP) do aluno, desenvolvida
no ambito do curso de Técnico/a de Marketing, Relagdes Publicas e Publicidade. Este projeto
foi implementado no ginasio FITTEJO e teve como principal finalidade reforgar a presenga da
marca no mercado local e digital, melhorando os seus canais de comunicagéo e promovendo
uma ligacéo mais eficaz com o seu publico-alvo.

Ao longo deste documento, & apresentado o historial da entidade de estagio, o seu
organograma e o seu modo de funcionamento, bem como as politicas adotadas em matéria
de higiene, seguranga no trabalho, qualidade e sustentabilidade ambiental. Este relatério
propde-se, assim, ser um suporte fundamental para a implementagéo da PAP, evidenciando
a sua viabilidade, pertinéncia e contributo para a valorizagdo da comunicagéo do ginasio
FITTEJO no contexto empresarial atual. Sdo abordados os objetivos do projeto, a sua
relevancia estratégica para a empresa e a metodologia aplicada a sua concretizagéo.

No ponto seguinte, o aluno descreve as atividades desenvolvidas no &mbito da Formag&o em

Contexto de Trabalho, e por fim é feita uma reflexdo sobre este periodo de estagio.
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2. FITTEJO - Health Club
2.1. Historial

O ginasio FITTEJO abriu as portas ao publico a 20 de maio de 2019 (fig. 1), com a misséo de
promover um estilo de vida saudavel e acessivel para todos. Oferece a vila da Moita a
oportunidade de treinar num local familiar, confortavel e com tudo o que € necessario: uma
zona de cardio, musculagdo e treino funcional, com grande variedade e servigos Uteis,
tornando a experiéncia de treinar num ginasio em algo mais completo e motivador. Ao longo
dos anos, o FITTEJO tem crescido e modernizado os seus servigos. Atualmente, além da
unidade na Moita, conta com mais dois espagos: um em Corroios € outro em Settbal, este
ultimo com foco especifico na modalidade de CrossFit. Com um ambiente acolhedor e
inclusivo, destaca-se pelo compromisso com a comunidade e pela constante inovagao.
Continua em evolugdo, com novas salas ja em funcionamento, garantindo as melhores

condigdes para que os seus membros alcancem os seus objetivos de salde e bem-estar.

R S A

Figura 1 -FITTEJO
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2.2. Organograma

A estrutura organizacional do FITTEJO esta representada no seu organograma (fig.2), que

ilustra a hierarquia dos cargos da entidade.

Quem somos e para onde vamos

MOITA

- . R-

a— e

Figura 2 - Organograma do FITTEJO

2.3. Caracterizacao do local de estagio

O FITTEJO é composto por uma recegéo, um balneario para o staff e um para os clientes, um
escritorio, uma sala para criangas, duas salas para consultas uma de nutricdo e outra de
personal trainer, um estudio para formagdes, quatro estudios para aulas especificas e uma
ampla sala de exercicios. O espago conta com equipamentos de alta qualidade, garantindo
tudo o que é necessario para um treino funcional eficaz e seguro. Foi pensado para responder

as necessidades dos membros, assegurando conforto e praticidade em todas as suas areas.

2.4, Localizagao
O ginasio FITTEJO esté localizado na Rua Classe Operaria n°44, 2860-455 Moita(fig.3).

©

© uFrC MOITENSE

2@ O e s ©
Figura 3 - Localizacdo do FITTEJO
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2.5. Contactos

O FITTEJO pode ser contactado através de telefone e email:

Telefone: 918 888 459
E-mail: geral@fittejo.pt.

2.6. Higiene e Seguranc¢a no Trabalho, Qualidade e Preocupag¢des

Ambientais

2.6.1. Higiene

A higiene no trabalho tem como objetivo identificar, avaliar e controlar os riscos presentes no
ambiente laboral, garantindo o bem-estar fisico, mental e social dos trabalhadores. Além de
contribuir para a salde e segurang¢a, também melhora a produtividade e a qualidade do
trabalho. Dentro deste conceito, sdo considerados aspetos como a iluminagéo, o ruido, as
vibragbes e radiagdes, o ambiente térmico, os riscos quimicos e bioldgicos, bem como a

limpeza e higienizacédo do espaco.

2.6.1.1. lluminagao

No contexto da Higiene e Seguranga no Trabalho, a iluminagéo é considerada um risco fisico
gue pode afetar os trabalhadores e, por isso, deve ser devidamente controlada por um Técnico
Superior de Seguranga e Higiene do Trabalho. Atualmente, a iluminagao artificial (fig.4) vai
além da simples fungéo de permitir a visibilidade em locais com pouca luz natural. No Oasis,
contamos tanto com iluminagao natural (fig.5) como artificial, 0 que nos garante sempre niveis

de luminosidade adequados e confortaveis.

Figura 4 — lluminag&o artificial Figura 5 — lluminag&o natural
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2.6.1.2. Ruido

O ruido num ginasio é um fator importante a considerar, tanto para o conforto dos utilizadores
como para a seguranga dos profissionais que la trabalham. O som ambiente resulta da
combinagdo de varios elementos, como a musica de fundo, o impacto dos pesos, o

funcionamento dos equipamentos e as conversas entre os clientes.

2.6.1.3. Vibragdes e radiagoes

Nos gindsios, as vibragdes e radiagdes podem influenciar o conforto e a segurancga dos
utilizadores e funcionarios. As vibragdes surgem, principalmente, do impacto dos pesos no
chéo e do funcionamento de maquinas como passadeiras e bicicletas. Se forem excessivas,
podem causar desconforto e desgaste nos equipamentos. Para evitar isso, € importante usar
pisos adequados e amortecedores para os aparelhos mais pesados. Ja as radiagdes podem
vir da luz solar (radiagdo UV), de aparelhos eletronicos (radiagéo eletromagnética). Embora,
na maioria dos casos, ndo representem grandes riscos, é essencial garantir uma exposigao

equilibrada para manter um ambiente seguro e confortavel no ginasio.

2.6.1.3. Ambiente térmico

O ambiente térmico refere-se as condi¢bes de temperatura, humidade e circulagéo do ar num
determinado local de trabalho, que podem afetar o organismo do trabalhador. Estas variaveis
desempenham um papel importante na saude, no bem-estar e no desempenho das tarefas
diarias, podendo influenciar tanto o conforto como a produtividade. No FITTEJO o ambiente

térmico & regulado através de ar condicionado (fig.6 e 7).

Figura 6 — Ar condicionado
Figura 7 — Ar condicionado
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2.6.1.4. Higienizagao

Higienizagdo é o ato de higienizar ou de tornar limpo um ambiente, local ou superficie. Estes
comportamentos sdo benéficos para a saude e ajudam a prevenir doengas, mantendo assim
o seu bem-estar num ambiente limpo e organizado para se poder trabalhar. No FITTEJO a

higienizacdo é feita pela empresa Atlas - produtos de limpeza e higiene (fig.8).

Al1ILAS

Figura 8 — Logo empresa de limpeza

2.6.2. Seguran¢a

A seguranga no trabalho tem como objetivo proteger os trabalhadores no seu ambiente
laboral, reduzindo o risco de acidentes e doengas profissionais. Entre as principais agdes
desta area estao a prevencgéo de acidentes, a promogéo da salde, a realizagdo de formacgdes,
a elaboracdo de documentos técnicos e pericias trabalhistas, bem como a prestagédo de

consultoria e assessoria. Esta area abrange varios temas, que serdo apresentados a seguir.

2.6.2.1. Politica de seguranga
A politica de seguranga que a FITTEJO atribuiu foram as cdmaras de seguranga, varios
extintores distribuidos pelo ginasio, localizados nas zonas do ginasio para serem facilmente

acessiveis a todos.

2.6.2.4. Sinalizacdo de seguranga

O objetivo da sinalizagdo de seguranga (fig.9,10 e 11) no trabalho & simples: garantir a
protecdo de todos. Usando simbolos universais e cores padronizadas, a sinalizagdo transmite
mensagens claras sobre os riscos de um determinado local ou fornece informagdes adicionais
sobre esses perigos. Em situagbes de emergéncia, esses sinais orientam as pessoas de forma

segura, ajudando a manter a calma e a agir corretamente em momentos de panico. Por isso,

Duarte Espada, TCMRPP 2021-2024, N.° 05 6
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esses sinais estdo colocados de forma estratégica em todo o edificio. O FITTEJO possui

alguns sinais de seguranga ou guiam a pessoa para uma zona segura.

Figura 9 — Sinalizaggo de extintor Figura 10 — Sinalizagao de saida Figura 11 — Sinalizagao de
carretel de incéndio

2.6.2.5. Equipamentos de Protegdo Coletiva (EPC)
Os Equipamentos de Protegdo Coletiva (EPC), sdo equipamentos utilizados de forma coletiva,
destinados a proteger a satde e a integridade fisica dos trabalhadores, bem como de todas

as pessoas que se encontrem no interior das instalagdes. S&o exemplos o botéo de alarme,

o extintor (fig.12) e o carretel de incéndio (fig.13).

| o T—

4 F g
(NS “ﬁ
Figura 12 — Extintor de PO Figura 13 — Carretel de Incéndio

2.6.2.6. Ergonomia

O ginasio FITTEJO, na Moita, foi pensado para oferecer um espago confortavel e bem
organizado, garantindo que os treinos sejam seguros e eficazes. Com mais de 2000 m? e
cinco estldios para aulas de grupo, ha bastante espago para treinar sem sentir que o ginasio
esta sobrelotado. Os equipamentos estdo bem distribuidos, permitindo uma boa circulagdo e
minimizando riscos de lesdes. Além disso, hd sempre personal trainers disponiveis para

ajudar com a postura e a técnica correta nos exercicios.
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3. Atividades desenvolvidas no ambito da FCT

3.1. Pesquisa de temas/contetidos para o blog e sua redacao

Esta atividade consistiu na identificagdo e selecéo de possiveis temas relevantes para o blog
da entidade. Os temas foram registados numa folha criada no word e partilhada com a
orientadora de estagio, para posterior analise e aprovacgao.
Os temas finais foram enviados a orientadora, para revisdo e posterior publicagdo no blog
oficial do Fittejo. No anexo 1 estdo alguns exemplos que irdo ser partiihado no blog do
FITTEJO.
Temas desenvolvidos para o blog:

 Como manter a motivagdo para treinar durante todo o ano;

e Guia de treino para quem tem horarios complicados: como encaixar o fitness na

rotina;

» Beneficios do exercicio fisico para a salide mental: mexe o corpo, acalma a mente;

A importancia da mobilidade e flexibilidade: ndo & sé alongar;

o Desmistificar o treino feminino: pesos nao te vao deixar ‘grande;

e Como escolher o melhor tipo de treino para o teu objetivo:

o Nutricdo pré e pés-treino: o que comer para tirar 0 maximo proveito;

o Histdrias de superagao: membros do Fittejo que transformaram a sua vida;

¢ A importancia do descanso: por que dormir bem também faz parte do treino;

e Como o Fittejo se adapta a pessoas com mobilidade reduzida ou deficiéncia.

3.2. Gravagao e registo fotografico das aulas

Esta atividade teve como objetivo documentar visualmente algumas das aulas e momentos
relevantes do ginasio, através de registos fotograficos (fig.14) e videograficos. As fotografias
e videos foram captados com recurso a um telemével com uma cadmara de qualidade, o que
permitiu uma boa qualidade de imagem, mantendo a mobilidade e discrigdo necessarias no
ambiente. Durante a realizagdo da atividade, foram tidos varios cuidados técnicos e éticos. A
nivel visual, houve preocupag¢édo com a composi¢éo da imagem, iluminagdo natural, dngulos
de captacdo e enquadramento, aplicando principios como a regra dos tergcos e a escolha de
planos abertos ou de pormenor, conforme o contexto. Sempre que possivel, foram evitados
elementos de distragdo no fundo e procurou-se captar momentos espontdneos que
ilustrassem a dindmica das aulas.

Em termos éticos, respeitou-se o direito a imagem de todos os participantes. Apenas foram
fotografadas pessoas previamente autorizadas ou imagens em que os rostos ndo fossem
identificaveis, optando, quando necessario, por planos focados nos materiais ou nas maos

dos intervenientes, preservando a privacidade dos envolvidos.
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As imagens recolhidas quando necessario foram editadas com ferramentas disponiveis no
préprio telemével (ajuste de brilho, corte, contraste e nitidez), e arquivadas em pastas
tematicas para utilizagdo posterior, tanto para fins de comunicagéo interna como para registo

no portefélio do ginasio.

Figura 14 — Registo fotografico de uma aula de bicicleta

3.3. Foto reportagem e gravagao da festa comemorativa dos 6 anos
do ginasio FITTEJO

Esta atividade consistiu na cobertura audiovisual (fig.15) da festa comemorativa dos 6 anos
do ginasio FITTEJO, com o objetivo de registar os momentos mais importantes do evento e
posteriormente criar contelidos para divulgagéo nas redes sociais. A atividade incluiu tanto a
captura fotografica como a gravagdo de videos, recorrendo a um telemével com boa
resolugao, tendo sempre em consideragéo cuidados técnicos e éticos.
Objetivos da atividade:

e Registar visualmente os momentos do evento;

e Produzir conteudos para promover o ambiente e a identidade do ginasio;

« Criar material audiovisual que possa ser reutilizado em publicagbes futuras;

« Reforgar o envolvimento da comunidade com a marca FITTEJO.
Preocupacgoées e cuidados durante a atividade:

o Autorizagdo dos participantes: Garantia de que as pessoas que apareciam nas

imagens estavam informadas e consentiram o registo e publicag&o;
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e Respeito pela privacidade: evitar captar imagens de rostos de menores ou de
pessoas que ndo desejassem ser fotografadas;
e Cuidado com os enquadramentos: escolha de dngulos que valorizassem o espaco, a
decoracéo e as interagdes;
+ Estabilidade e iluminagéo: garantia de boa iluminagéo natural e estabilidade da
imagem durante a gravagéo;
Meio utilizados:
o Telemovel pessoal com cdmara de alta definicéo;
» Aplicagéo de edicdo para ajustes de cor, corte € montagem dos videos (CapCut);
¢ Armazenamento e organizagéo dos ficheiros em pastas especificas para facilitar a
edigéo posterior.
Resultados:
e Criagdo de um video curto no TikTok com destaques do evento;
¢ Reforgo da identidade do ginasio enquanto marca préxima, dindmica e orientada
para a comunidade;

» Aumento do envolvimento nas redes sociais com comentarios positivos e partilhas.

| "‘,:...-ﬁ "
% s »

: g o :
—— | 0P A

Figura 15 — Registo fotografico da festa comemorativa
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3.4. Cobertura do Evento Desportivo no Parque do Moinho da Maré

- Corroios

Uma das atividades realizadas durante o estagio consistiu na cobertura audiovisual de um
evento desportivo promovido pelo ginasio FITTEJO, que teve lugar no Parque do Moinho da
Maré, em Corroios. O evento foi aberto ao publico e incluiu trés modalidades distintas: Cycling,
BodyCombat e RiFit, reunindo dezenas de participantes numa manha dedicada ao exercicio
fisico e ao ar livre. O aluno foi incumbido de gravar contetidos para as redes sociais do ginasio,
com foco na dinamizacgdo da sua imagem e envolvimento com a comunidade. A captagéo de
imagens foi feita com recurso ao telemdvel, privilegiando planos dindmicos, transigées rapidas
e enquadramentos que transmitissem a energia e o ambiente vibrante do evento. As
gravagdes incluiram momentos-chave das trés aulas, reagdes dos participantes e detalhes do
espago envolvente. No total, foram recolhidos cerca de 12 minutos de filmagens, que
posteriormente tiveram de ser editados e condensados num Unico video com a duragéo de 50
segundos, de forma a adaptar o conteldo as exigéncias e dindmicas das redes sociais. A
edicédo foi realizada na aplicagdo CapCut, onde foram integradas muasicas motivacionais,
legendas e efeitos visuais, de modo a tornar o video mais apelativo e captar a ateng&o do
publico. O video final foi publicado na pagina oficial de Instagram (Fig.16) do FITTEJO, com
o objetivo de promover o evento, reforgar a imagem do ginasio enquanto entidade ativa na

comunidade e atrair novos seguidores através de contelddos reais e inspiradores.

Partilhar

Costo

Comentar

Figura 16 — Publicagédo no Instagram
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4. Estratégia Digital para o Crescimento do Ginasio no
TikTok

4.1. Enquadramento tedrico

O marketing digital estd diretamente ligado a forma como as marcas se promovem no
ambiente online, recorrendo a diferentes canais e estratégias para alcancgar e fidelizar o seu
publico. Entre esses canais, as redes sociais desempenham um papel central, sendo o TikTok,
atualmente, uma das plataformas com maior crescimento e impacto junto das geragées mais
jovens. A gestdo de uma conta de TikTok por parte de um gindsio insere-se numa estratégia
de marketing digital, pois permite divulgar os seus servigos, atrair novos clientes e construir
uma relagdo mais préxima com os seguidores. Esta plataforma ja ndo € apenas vista como
um espago de entretenimento, mas como uma ferramenta de comunicagdo poderosa para
marcas que desejam destacar-se de forma criativa, informal e auténtica. No caso especifico
dos ginasios, o TikTok pode ser utilizado para apresentar treinos, partilhar dicas de fitness e
bem-estar, humanizar a marca através da apresentacdo da equipa técnica, ou até promover
campanhas e promog¢des especiais. Ao adotar este tipo de comunicagéo digital, a marca
reforga a sua presenga no mercado, projetando uma imagem atual e acessivel e diferencia-
se da concorréncia. A importancia desta estratégia reside no impacto que tem na percegao
do publico desde uma presenca ativa e estratégica no TikTok que contribui para aumentar a
notoriedade do ginasio, gerar envolvimento com a comunidade e conquistar a atencao de
potenciais clientes. A utilizagao eficaz desta rede pode ser determinante para transformar um

ginasio local numa marca reconhecida e comentada na comunidade.

4.2. Fundamentagao do projeto

A escolha de assumir a gestdo da conta do TikTok da entidade como tema de Prova de
Aptidao Profissional revela-se pertinente e alinhada com as exigéncias atuais do mercado,
onde as redes sociais assumem um papel determinante na comunicagdo das organizagdes.
O TikTok, em particular, emergiu como uma plataforma estratégica para marcas que
pretendem comunicar com autenticidade, criatividade e impacto. Este projeto esta diretamente
relacionado com a area de formacéo do curso exigindo a aplicagido de competéncias técnicas
e criativas, como a definicdo de estratégias de conteudo, o desenvolvimento da identidade
digital da marca, a gestdo de comunidades online e a anélise de métricas de desempenho.
Para além disso, este trabalho representa uma oportunidade concreta de aplicar
conhecimentos em contexto real, respondendo as necessidades de uma entidade e
acompanhando as tendéncias emergentes da comunicagéo digital. A criagdo de conteudos
originais e interativos no TikTok ndo sé potencia a visibilidade do ginasio, como também
fortalece a sua ligagdo com os atuais clientes € aumenta o seu alcance junto de novos

publicos, especialmente para os mais jovens. Assim, a fundamentagéo do projeto assenta na
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relevancia da comunicacdo digital no setor do fitness e na capacidade do TikTok de gerar
envolvimento com a marca, contribuindo para o crescimento, a modernizagdo e o

posicionamento no mercado.

4.3. Cronograma

Etapas

Escolha do tema do
projeto e respetivos
objetivos

Pesquisa e recolha de
informacg6es

Cria¢do e planeamento
de contetidos

Execucdo e publicagdo
de conteudos

Monitoriza¢do continua

Apresentacdo de
resultados finais

Figura 16 — Cronograma

4.4. Etapas de Desenvolvimento

O projeto “Estratégia Digital para o Crescimento do Ginésio no TikTok” insere-se na area da
Comunicagdo e Marketing Digital e foi desenvolvido no contexto da Prova de Aptidao
Profissional, em articulacdo com a entidade de estagio. Tem como principal objetivo aplicar
estratégias de comunicagio para fortalecer a presenga do ginasio na rede social TikTok,
potenciando a sua imagem e visibilidade junto dos publicos mais jovens e digitalmente ativos.
Esta proposta surge da observagdo da crescente importdncia das redes sociais,
especialmente do TikTok, como ferramentas de divulgagdo e envolvimento direto com os
consumidores. Através de contetidos criativos, acessiveis e auténticos, pretende-se criar

uma ligagdo mais préxima entre o ginasio e o seu publico-alvo, ao mesmo tempo que

se promove a identidade e os servigos da entidade.
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O projeto desenvolveu-se em torno de seis etapas, descritas a seguir:

4.4.1. Escolha do Tema e Definigao de Objetivos
A fase inicial consistiu na definigdo do tema da PAP e dos objetivos especificos da estratégia
digital. Apds dialogo com a orientadora da entidade e analise do contexto, concluiu-se que a
presenga do ginasio no TikTok era praticamente inexistente. Assim, definiu-se como principal
meta estruturar, dinamizar e monitorizar uma estratégia de comunicag¢do eficaz nesta
plataforma.
Os objetivos delineados foram:

« Criar uma presenga digital ativa e atrativa no TikTok;

+ Desenvolver contetidos originais adaptados ao perfil do publico-alvo;

e Aumentar a interagdo com seguidores e potenciais clientes;

e Medir o impacto dos conteltidos através de indicadores de desempenho.

4.4.2. Pesquisa e Recolha de Informagoes

Esta etapa teve como base um estudo das atividades atuais do ginasio nas redes sociais, com
foco especial no TikTok. Foram identificadas boas praticas, como a utilizagdo de videos com
musica e dinamismo, e lacunas a corrigir, tais como a irregularidade nas publicagdes, a
auséncia de uma identidade visual consistente e a falta de conteldos que promovam a

interagdo com os seguidores.
Seguidamente, foi realizada uma analise aprofundada do TikTok, que incluiu:

» O estudo de tendéncias e formatos populares na area do fitness, como videos curtos

com treinos rapidos, desafios e transformacdes fisicas;

o A identificagdo dos tipos de conteidos mais valorizados, como bastidores das aulas,

momentos espontaneos, videos motivacionais e contetidos em tom de humor;

¢« Uma andlise do comportamento dos utilizadores, que revelou a predominancia de um
publico jovem-adulto, ativo e interessado em dicas praticas, desafios virais e rotinas

auténticas de treino.

Com base nesta analise, foram definidos os seguintes objetivos operacionais para a presencga

do ginasio no TikTok:
e Criar e publicar pelo menos trés videos por semana;
e Explorar diferentes tipos de contetido (informativo, motivacional, humoristico);

¢ Monitorizar o crescimento da conta, com especial atengdo ao nimero de seguidores,

visualizagbes e interagbes (gostos, comentarios e partilhas).
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4.4.3. Criagao do Plano de Publicagoes
Com os objetivos definidos, iniciou-se o planeamento estratégico das publicagbes, com base
em estudos sobre os melhores horarios e dias para publicar no TikTok. Diversas fontes,
incluindo relatérios da plataforma, permitiram concluir que os periodos com maior nimero de
visualizagédo séo:

e segunda-feira: 12h e as 16h

e terga-feira: 9h, 13h e 18h

e quarta-feira: 11h, 15h e 18h

e quinta-feira: 12h, 16h e 20h

s sexta-feira: 13h, 17h e 21h

e sabado: 10h, 14h e 19h

e domingo: 9h, 12h e 20h

A partir destes dados, foi criado um planeamento mensal (fig.17), que organizava os temas e
tipos de videos a publicar. O plano incluia rubricas como:
¢ Dia da Crianca;
e Dia do Ambiente;
e Dia de Portugal.
Planeamento do més de Junho

1 junho- Dia da cranga,
Perguntar ao staff, "0 que querias ser quando eras crianca? | E se fazias
algum despero quando eras crianca?”

3 junho- Video da Nutricionista (parte 2)
5 junho- Dia do Ambiente
- Mostrar § exercicins que podem fazer ao ar vre
7 junho- Fazer um chalienga com os sdcios do LEu nunca.. ~

*Eu nunca disse ter uma lesio para n3o treinar
- Eununca cheguei atrasado”

10 junho- Dia de Portupal

Perguntar aos Staft'Socios para completar 3 frase, “Portugués que &
portugués...”
13 junho- Desafio do més

Cesafiar alguns ot's @ fazer burnass durante 30 sequndos e ver quem faz mais.
16 junho- Explicagoes de Maguinas

- Com a gt Sara Monteiro, de preferéncia gluteos
18 junho- "Qual é o teu porqué?” - Vox pop com os socios

Pergunta a varios s6cios
- "Por que vens treinar?”
- *0 que te motiva a n3o desistir?”
20 junho- Treino completo para fazer na praia para preparar o verao
23 junho- Competicao de forca
- Video parecido com o do Rui e do Dicgo. mas desta vez com mutheres.
25 junho- Pergunia o5 ob's,
Perguntar aos ofis.” Qual fo: 3 pior desculpa que 33 ouviste para virem
treinar”
27 junho- Caixa surpress do PT”

Colocar papéis com exarcicios dentro de uma caixa
- Socio'Stad tira e faz o que sair (ex 30 agachamentos)

30 junho- Trend
- Verna shma semana de man e primeira de junho uma trend. |

Figura 17 — Plano Mensal de junho
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4.4.4. Criacao e Publicacado de Contetudos

Com o plano de publicagdes delineado, iniciou-se a fase de produgéo de conteldos, utilizando
o telemével como ferramenta principal de gravagdo, dada a sua mobilidade e facilidade de
utilizagdo em diferentes espagos do ginasio. Para a edigdo dos videos, recorreu-se a
aplicagdo CapCut, que permitiu incorporar musicas virais, legendas dindmicas, efeitos de

transigdo e ajustes de ritmo, otimizando os videos para o algoritmo do TikTok.

Foram criados varios videos com diferentes objetivos e formatos, sendo que os trés com maior

numero de visualizagdes foram os seguintes:

4.4.4.1.“ Apresentagao do novo estagiario no FITTEJO”
» Descrigao: este video introduz, de forma leve e divertida, a chegada do novo

estagiario ao ginasio. O contelido comega com uma breve apresentagéo do estagiario.

» Objetivo: apresentar o novo estagiario de forma informal e criar empatia com os

seguidores, humanizando a equipa.

» Técnica: uso de musica viral de fundo, legendas com humor e cortes rapidos que

tornam o video envolvente.
* Resultados: 2.452 visualizagdes, 45 gostos, 86 partilhas. (fig.18)

+ Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAEM8mS5/

Publicado em 9 de abr de 2025, 19:50

2,452 45 3 86 2
Visdo geral Espectadores Engajan

Métricas principais ©
Atualizado em 19/05/2025,

Visvalizagtes de Tempo total de
video reprodugao
2452 7h:6m:26s
Tempo médio de Assistiv ao
visualizagéo video completo
10.2s 3.19%

Figura 18 — Resultados do tiktok
de apresentagdo
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4.4.4.2.“Competicao de Cargas”

Descrigdo: neste video, dois Personal Trainers do ginasio s&o desafiados a levantar
cargas crescentes em maquinas de treino. A dindmica competitiva € gravada com

cortes rapidos e expressdes faciais.

Objetivo: estimular o espirito de equipa e demonstrar a forca e técnica dos

profissionais do ginasio, promovendo-os como exemplos para os utentes.
Técnica: combinagdo de som de suspense.
Resultados: 1.061 visualizagdes, 23 gostos, 3 partilhas (fig.19).

Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAEKWQB/

1330
e 2
4]

1,061 23 3 o

Visdogeral Espectadores Engaja.

Métricas principais

Visvatizages de Tempo tolal de
video e

1061 2h:59m:aas
Tempo médio de Assistiu a0
visualizagio video completo
9.8s 2.65%

Figura 19 — Resultados do tiktok

4.4.4.3.“Conciliar o Trabalho com os Treinos”

Descrigdo: entrevistas rapidas com membros da equipa do FITTEJO, em que
respondem, de forma descontraida, a pergunta: “Quantas horas trabalhas?”, “Treinas
depois do trabalho?” e “Qual o melhor conselho que podes dar?”. O video apresenta
varias perspetivas, destacando a importancia da organizacdo de pessoal e da

motivagao.

Objetivo: transmitir mensagens inspiradoras e realistas, reforgando a ideia de que

todos conseguem encaixar o treino na rotina.
Técnica: estilo planos médios e legendas em destaque para cada resposta.
Resultados: 1.440 visualizagdes, 35 gostos, 45 partilhas (fig.20).

Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAKTCijv/
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Publicada 1 de mai de 2025 1543

v
1440 35 4 4as 5

Visdo geral Espectadores Engajai

Métricas principais ¢
Atuvalizado em 19/05/2025

Visualizagbes de Tempo total de

video i reprodugdo
1440 ! 6h:3m:15s

Tempo médio de Assistiv ao
visualizagdo video complete

14.6s 2.62%

Figura 20 — Resultados do tiktok
da conciliagdo de trabalho

4.4.4.4. “Ginasio é a tua terapia - Mostrar a evolugcdo do humor”

o Descrigdao: mostra uma pessoa que entra no gindsio stressada e sai mais leve e bem-

disposta.

e Objetivo: demonstrar os beneficios psicolégicos do treino e como o ginasio pode

melhorar o estado de espirito.

e Tecnica: plano sequéncia simples, com expressdo facial antes/depois, musica

emocional e legenda curta.

e Resultados: 456 visualizagdes, 16 gostos, 0 partilhas (Fig.21).

¢ Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAKw5gS/

4 Andlise de video

Publicado em 16 de maij de 2025, 13:00

v
a56 16 2 0 0

Visdio geral Espectadores Engajan

Métricas principais ®
Atuvalizado em 27/05/2025.

Visuvalizagoes de Tempo total de
| video reprodugido

' 456 0h:49 m:69 5

Tempo médio de Assistiv ao
visualizagédo video completo

6-6 S 3-73°/°

Figura 21 — Resultados do tiktok
Ginasio € a tua terapia
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4.4.4.5. “O que comer antes de um treino”

Descrigdo: a nutricionista do FITTEJO da orientagbes simples sobre o que comer
antes do treino.

Objetivo: ajudar os seguidores a adotarem habitos alimentares adequados para
melhorar 0 desempenho nos treinos.

Técnica: Plano médio, com fala direta para a cdmara, legendas destacadas e musica
leve de fundo.

Resultados: 455 visualizagbes, 13 gostos, 2 partilhas (Fig.22).

Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAEQVWS/

14 Anilise de video

ﬁ
Publicado em 2 de mai de 2025. 16:21

@ »

455 13 o 2 3

Visdogeral Espectadores Engaja

Métricas principais ¢
Atualizado em 27/05/2025.

Visualizagbes de Tempo total de
video reproducio

455 Oh:58m:38s

Tempo médio de Assistiv ao
visualizago video completo

76s 2.39%

Figura 22 — Resultados do tiktok
O que comer antes de um treino

4.4.4.6. 5 Tipos de pessoa no ginasio

Descrigédo: representacdo humoristica de cinco perfis comuns que se encontram no
ginasio.

Objetivo: criar uma identificagéo e entretenimento entre os seguidores, destacando
habitos tipicos.

Técnica: estilo sketch com planos variados, transicdes rapidas e legendas a destacar
cada tipo.

Resultados: 802 visualizagdes, 20 gostos, 0 partilhas (Fig.23).

Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAEbKRC/
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14 Anilise de video

Publicado em 25 de abr de 2025, 14:33

4
802 20 o o} 1

Visdo geral Espectadores Engajar

Métricas principais ®
Atualizado em 27/05/2025.

Visuvalizagdes de Tempo total de
video reprodugido
802 2h:29 m:29s

Tempo médio de Assistiv ao
visualizagédo video completo

10.9s 6.22%

Figura 23 — Resultados do tiktok 5
pessoas no ginasio

4.4.4.7. Desafio dos Abdominais

* Descrigao: video gravado no ginasio FITTEJO onde dois membros da equipa competem
para ver quem consegue manter a posi¢do de abdominal por mais tempo, de forma divertida
e motivadora.

» Objetivo: estimular a participagdo em desafios fithess e mostrar o espirito descontraido,
competitivo e saudavel.

*» Técnica: planos médios e close-ups, com musica de fundo dindmica, legendas apelativas
e corte rapido entre planos para aumentar o ritmo.

* Resultados: 3405 visualizagdes, 48 gostos, 7 partilhas (Fig.24).

* Link do video: https://vm.tiktok.com/ZNdAEXdP7/

< Anilise de video
[18& 25093
Publicado em 4 de abr de 2025, 19:46
»
3,405 48 2 7 9

Visdo geral Espectadores Engajai-

Métricas principais ©
Atvalizado em 28/05/2025.

Visualizagdes de Tempo total de

video reproducdo
3405 6h:45m:26 s
Tempo médio de Assistlu ao
visualizagao viden completo
70s 5.6%

Figura 24 — Resultados do tiktok
Desafio dos Abdominais
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Todos os videos foram otimizados com descrigdes apelativas, hashfag especificas como
#éporti, #fittejo, #setubal, #corroios, #moita e #fyp, de forma a maximizar o alcance orgénico.
A selecdo de musicas virais e o foco em temas proximos da realidade dos utentes contribuiram

para um maior envolvimento com os conteudos.

4.4.5. Monitorizagao Continua
A performance dos conteudos publicados foi monitorizada semanalmente através das
ferramentas analiticas do préprio TikTok, com o objetivo de ajustar estratégias, compreender

preferéncias do publico e melhorar os resultados ao longo do tempo.
Indicadores analisados:

e Nuamero total de visualizagoes (de 17 de margo a 12 de junho): 30012

visualizagdes
« Video mais visto: “Apresentagédo do novo estagiario” com 2522 visualizagoes
« Numero médio de gostos por video em 60 dias: 842 gostos
« Total de gostos nos videos publicados: 864 gostos
« Total de comentarios recebidos em 60 dias: 51 comentarios
« Total de partilhas em 60 dias: 246
« Crescimento do nimero de seguidores em 3 messes: 81 seguidores

Analise e A¢oes Corretivas:

o Formatos com maior retorno: videos com participacéo da equipa e humor leve que

mais visualizagbes e partilhas geraram,

o Hashtags com melhor desempenho: #fyp, #fittejo, #setubal #moita, #corroios e

#éporti destacaram-se como as mais eficazes nas publicagdes.

« Melhores horarios identificados: publicagtes feitas entre 12h e 14h nos dias Uteis e

ao sabado de manha registaram maior envolvimento.

e Publico-alvo mais ativo: utilizadores entre 18 e 35 anos, com especial incidéncia nas

zonas da Margem Sul (Moita, Seixal, Aimada e Settbal).

Esta analise permitiu ajustar a linguagem, tornando os videos mais esponténeos e apelativos,
e apostar em contelidos participativos, como desafios com o staff ou momentos “por tras das
camaras’. A monitorizagéo continua foi essencial para garantir coeréncia na estratégia digital
e assegurar que os objetivos de crescimento da presenca do ginésio no TikTok fossem

cumpridos de forma sustentavel.
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4.4.6. Apresentacao de Resultados Finais
No final do projeto, foram reunidos os principais dados para avaliagao:

e A conta do ginasio ganhou mais 82 seguidores;

e O video com maior impacto ulirapassou as 2500 visualizagdes;

o O ginasio passou a integrar o TikTok na sua estratégia de comunicagdo, com maior
confianga e consciéncia das suas potencialidades e na maioria dos videos teve um
bom desempenho e, ndo se tendo registado perda de seguidores.

Este projeto revelou-se uma experiéncia pratica enriquecedora, aliando as competéncias
técnicas (edicdo de video, redagdo de copy, analise de métricas) as competéncias
estratégicas (planeamento, comunicacao digital e gestdo de redes sociais), num contexto real

e com resultados mensuraveis.

4.5. Analise critica global da execugao do projeto

A execucao do projeto “Estratégia Digital para o Crescimento do Ginasio no TikTok” revelou-
se um desafio exigente, mas extremamente enriquecedor, tanto a nivel pessoal como
profissional. Desde o momento da definigdo do tema até a apresentagao dos resultados, todas
as etapas exigiram planeamento, adaptagéo constante e tomada de decisGes baseadas em
observagao, analise e criatividade. Um dos pontos mais positivos foi a possibilidade de aplicar
conhecimentos adquiridos ao longo do curso num contexto real, onde cada agéo teve impacto
direto na comunicagdo da entidade. A criagdo de contetdos, a andlise de métricas e a
adaptagéo da linguagem e formatos as caracteristicas do publico-alvo contribuiram para um
crescimento visivel da presenga digital do ginasio e para o desenvolvimento de competéncias
fundamentais em marketing digital e gestdo de redes sociais. Apesar dos resultados positivos,
também se identificaram desafios relevantes, nomeadamente a dificuldade em manter uma
producio regular de conteldos com recursos limitados e a necessidade de conciliar o ritmo
da criagdo com as dindmicas e rotinas internas do ginasio. Além disso, foi necessario ajustar
estratégias de forma continua, com base na andlise dos dados obtidos, 0 que exigiu
flexibilidade e capacidade de resposta rapida. No geral, o projeto demonstrou a importancia
de uma presenga digital bem estruturada, especialmente em plataformas como o TikTok, onde
a autenticidade, consisténcia e criatividade sdo fatores-chave para o sucesso. A experiéncia
permitiu ndo sé contribuir para a modernizagdo da comunicagdo do ginasio, mas também
consolidar aprendizagens e adquirir uma maior autonomia e sentido critico na gestdo de
projetos de comunicagdo. Em sintese, o projeto cumpriu os objetivos tragados, com impacto
visivel e aplicabilidade pratica, representando uma mais-valia para a entidade e uma

experiéncia formativa marcante para a minha evolugéo profissional.

Duarte Espada, TCMRPP 2021-2024, N.° 05 22



Escola Profissional de Setlibal ] Relatério FCT-PAP

5. Conclusao

O projeto “Estratégia Digital para o Crescimento do Ginasio no TikTok” permitiu comprovar a
relevancia das redes sociais, em especial do TikTok, como ferramenta essencial na
comunicagdo moderna de marcas. Ao longo das varias etapas, foi possivel aplicar
conhecimentos técnicos e estratégicos adquiridos durante o curso, contribuindo para reforgar
a presenca digital do ginasio e aumentar o envolvimento com o seu publico-alvo.

Durante o estagio, o aluno enfrentou algumas dificuldades ao nivel da integragao e autonomia.
No entanto com o tempo, o aluno conseguiu adaptar-se, superar os desafios que |he foram
sendo apresentados e foi evoluindo, tendo tido um desempenho positivo enquanto estagiario.
A experiéncia revelou-se enriquecedora, tanto pelo impacto gerado na entidade de estagio,
como pelo desenvolvimento pessoal e profissional proporcionado. Através da criagdo de
contetdos originais, andlise de resultados e constante adaptac¢éo, o projeto demonstrou a
importancia de uma abordagem criativa, auténtica e planeada no marketing digital.
Conclui-se que, com os recursos certos e uma estratégia bem definida, € possivel transformar
a comunicagdo de uma marca local, aproximando-a do seu publico e destacando-a num
ambiente cada vez mais competitivo e digital. Este projeto representa, assim, uma base sélida

para futuros desafios na area da comunicagédo e marketing.
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A Importancia da Mobilidade e Flexibilidade: Ndo é Sé
Alongar

Quando se 1ala em treino, quase toda a genle pensa logo em forga, resisténcia ou
caldlo Mas ha um aspecto essencial, 8 muitas vezes ignorado, que pode fazer toda
a nos na 3o de lesdes e até na forma como te sentes
no dia a dla estamos a falar da mobilidade e da flexibilidade.

E n3o, N30 é $6 alongar no fim da treino e seguir caminho. Vamos explicar porqué.
Afinal, o que € mobllidade e o que é flexibllidade?
Embora sejam conceilos préximos, nic s¥o a mesma coisa:

« Flexibilidade é a capacidade dos miisculos se alongarem.
= Mobilidade arti éa ¥ de uma articulag3o se mover
liviemente, com controlo e sem dor.

Ou seja, podes alé ser flexivel (consegui tocar nos pés, por exempio), mas ler
pouca mobilidade nos quadris it ombros — o0 que pode limilar movimentos no

Como se trabaiha a mobilidade?

Exercicios dinamicos antes do treino {como circulos articulares,

ativos, Wizagdo de ancas, ombios e coluna)
« Treinos de mobilidade especificos {com movimentos controlados e focados
em articulagdes-chave)
« A aticos e ¢d no fim do treino, para
relaxar e recuperar

E o mais importante: consisténcia. Tal como a forga ou a resisténcia, a mobilidade
treina-se, € melhora com o tempo.

No Fittejo, damos valor ao que {quase) ninguém fala:

Aqui no Fmejo sabemos que um corpofodee também um corpo qus se mave bem.
Porissa, de i em treinos funci

aulas de e lemos is pronlos para adaplar os planos &s tuas
necessidades — quer sejas iniciante ou atieta,

Nio debies que a rigitez limite os teus resultados, Treina com consciéncia, cuida do
teu corpo por tompleto.

treino e aumentar o risco de leséo.
Por que é tao importante?

1. Prevengio de lesdes:

Quando as articulacbes se movem mal ou de forma mitada, outros musculos e
acabam por Isso pode gerar desequilibfios, dores e lesdes,
especialmente em treinos de forga ou afla inlensidade

2. Methor desempenho nos treinos:

Experimenla uma aufa no Fitlejo e sente a diferenca de um corpo que se move

mefhor.

Até breve,

Uma boa mabiidade permite que tagas movimentos com mais amplitude e controlo.

Isso raduz-se em agachamentos mais profundos, mefhor técnica, mais forga

aplicada e menos esforgo desnecessario.

3. Mais conforto no dia a dia:

FITYEIO

Mexer-te com faciidade, sem dofes ou rigidez, é qua¥idade de vida. Seja para subir
escadas, pegar nos miidas ou até dormir melhor, a mobilidade faz parte de tudo

iss0.

Como Escolher o Melhor Tipo de Treino para o
Teu Objetivo

Com 1antas opgBes de treina por ai, HIT, muscutago, cardio, funcional, entre
outros, & nomnal sentices-te um pouco perdido(a) a0 tentar perceber qual o mais
indicado para 6. Afinal, 0 methor breino & aquele que se ainha com os teus objetivos,
0 teu corpa & o teu eshia de vida

No Fiizjo, estamos aqui para le ajudar a fazer escolias informadas & eficazes.
Vamos sinplificar tudo pars Que possas perceber qual o lipa da treind que methor
soadaptaad.

Primeiro passo: define o teu objetivo
Antes de Rxto, & imporlants S3DATES O QUIE PFOCLIAS COM O NEWNO:

Perder peso?

Ganhar massa muscular?
Tonificar & definir  corpo?

Medhorar o condicionamento fisico geral?
Tet mais energia € bem-estar 10 &d 3 ta?

O tipo de treino ideal Sepende da resposta 3 65123 PeIQUNLaY. Vamos ver Jigimas
opgles.

HIT (Treino intervalado de Alta Intensidade)
1deal para: perda de Qordura, mathorar 2 resisténca e ganhar lempo

O HHT combina periodos curtos de exercicio muilo intenso Com pequenas pausas.
Pode ser feito com mavimentos simples (saltos, comidas, burpess) ou adaptade com
pesos.

Ripido & ecaz;
Aumenta o melaboksmo;
Otimo para quemtem pouce tempo;

Treino de Forga (Musculagdo)
Ideal para: ganhar mas3s muscular, toniscar, fortalecer o como
Trabaha-3¢ COM Pesos, MGUINES ou 0 peso do corpo. Ac contrana do que s
pensa, ndo & sb pasa “ficar grande” — ajuda 2 moldar o corpo, sumentar 2 massa
MaOMA € A6 2 QUEIMIT POITING B TEPOUS0.

Methord 2 composigiio coporal;

Fortatecs articulaclies & 05308,

Essencial para todas 23 idades;

Cardio {corida, bicicleta, caminhada, etc.]
Ideal para: methorar 3 saide cardiovascular, queimar calorias

© cardio & élimo para a resisténcia fisica & para manist o coraglo saudivel, Mas,
sozivho, pode ndo ser 0 suliciente 5¢ 0 objetivo for loricar ou ganhar forga.

Ajuda na perda de peso;
Reduz o siress;
Metora a capacidade pulmonar,

Treino Funcional

oeal para: medhorar mavimentos 6o dia 3 Gia, postura ¢ resistincia

Focao am exescicios o
trabala forga, &qulibno, mnldmecoocduu;io 1000 num #5 ek,

Trabatha o corpo como um lodo;
Previne leades;
Pode ser feitn em grupo ou individuaiments;

Se gostas deste tipo de contelido, n3o deixes de seguir as nossas redes socials € 0 NOS30
blag. Pantiiamos conteddos exclusivos sobre treino & nutrigSo,

Alongamentos e Mobilidade
\deal para: aumeniar a Sexiblidade, prevenir dores ¢ igidez

Pm(em)mwmmnmmqulquermuimoenm Um corpo que se.
mext bem & um corpe mais forte © com menos risco de lesh

Reduz tensdes musculares;
Miethora a posturs;
Avmenta a qualidade de vida;

E se quiser misturar?
A combinag3o de dderentzs ipos de treing & muitas vezes o methor caminho, Por
L0

« Treino de forpa + HIT = definigio muscutar ¢ perda de gorduia
= Cardio + funcional = resistincia e agidade
o Forga + mobékdade = como forle o equiirado

Se quiseres mais dicas ¢ gostss dexse 690 de conleido, ko deves de 3egu 83 NoMsEs
cades soisis 8 0 N0aa biog. Aqui 53108 SEMPNE B pensar 16 Jeu bem-astsr, denrc ¢
fora do ginalo.

Adk breve,

FITTESD
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