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1. Introducgao

O aluno Duarte Espada do Curso Técnico/a de Comunicacado - Marketing, Rela¢des Publicas
e Publicidade, est& a realizar a sua Formagdo em Contexto de trabalho no ginasio FITTEJO,
sob orientacdo da tutora Jéssica Louro. Este estagio permite ao aluno adquirir maior
autonomia e responsabilidade, melhorar o seu nivel de trabalho em equipa estabelecendo
contacto com o mundo do trabalho, integrando-se na dindmica de um ginasio e percebendo o
seu funcionamento. O presente relatorio tem como objetivo apresentar a Prova de Aptidao
Profissional (PAP) do aluno, desenvolvido no ambito do curso de Técnico/a de Marketing,
Relacbes Publicas e Publicidade. Este projeto sera implementado no ginasio FITTEJO e visa
nao so fortalecer a presenca da marca no mercado, mas também melhorar a comunicacéo e

0 envolvimento com o publico-alvo.

Ao longo deste documento, serdo expostos os principais objetivos do projeto, a sua relevancia
para a empresa e a metodologia a ser utilizada para a sua concretizagao. Este relatorio
pretende, assim, servir como um ponto de partida para a execucdo do projeto, demonstrando

a sua viabilidade e importancia dentro do contexto empresarial do ginasio.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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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 (figura 1), com a missao
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 precisa para treinar: uma zona de cardio, musculacdo e treino funcional, com muita
variedade e servicos Uteis para que a experiéncia de treinar num ginasio seja mais do que
isso, ao longo dos anos tem crescido e modernizado os seus servicos. Com um ambiente
acolhedor e inclusivo, destaca-se pelo compromisso com a comunidade e pela constante
inovagdo. Atualmente, continua a evoluir, garantindo as melhores condi¢des para que 0s seus

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

Figura 1- FITTEJO

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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2.2. Organograma

A estrutura organizacional do FITTEJO esta representada no seu organograma, que ilustra a

hierarquia dos cargos dentro da entidade.

Quem somos e para onde vamos

MOITA

Figura 2- Organograma do FITTEJO

2.3. Caracterizacédo do local de estagio

O FITTEJO é composto por uma rece¢ao, um balneario para o staff e um para os clientes, um
escritério, uma sala para criancas, duas salas para consultas uma de nutricdo e outra de
personal trainer, um estudio para formagfes, quatro estudios para aulas especificas e uma
ampla sala de exercicios. O espac¢o 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. Localizacao
O ginasio FITTEJO esté localizado na Rua Classe Operaria n°44, 2860-455 Moita.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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Figura 3- Localiza¢édo do FITTEJO

2.5. Contactos

O FITTEJO pode ser contactado através deste telefone e deste email:

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

2.6. Higiene e Seguranca no Trabalho, Qualidade e Preocupacdes

Ambientais

A higiene no trabalho tem como objetivo reduzir os riscos profissionais, identificando e
controlando fatores que possam impactar o ambiente dos colaboradores. Ja a segurancga no
trabalho foca-se na sensibilizacdo dos trabalhadores e na eliminagcdo de condi¢des de risco,

prevenindo acidentes laborais.

Num mercado cada vez mais competitivo, a obtencdo de um certificado de qualidade torna-
se essencial para empresas de diversos setores. Estes certificados, emitidos por entidades
reconhecidas a nivel mundial, atestam o compromisso das organizacdes com a exceléncia na

entrega de produtos, servigcos e sistemas.

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

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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contribuir para a saude e seguranca, também melhora a produtividade e a qualidade do
trabalho. Dentro deste conceito, sdo considerados aspetos como a iluminagéo, o ruido, as
vibracdes e radiacdes, o ambiente térmico, os riscos quimicos e bioldgicos, bem como a

limpeza e higienizacdo do espaco.

2.6.1.1. lluminacéo

No contexto da Higiene e Seguranca no Trabalho, a iluminag&o é considerada um risco fisico
gue pode afetar os trabalhadores e, por isso, deve ser devidamente controlada por um Técnico
Superior de Seguranca e Higiene do Trabalho. Atualmente, a iluminacgéo artificial vai além da
simples funcao de permitir a visibilidade em locais com pouca luz natural. No Oasis, contamos
tanto com iluminacé&o natural como artificial, 0 que nos garante sempre niveis de luminosidade

adequados e confortaveis.

Figura 4- lluminacao artificial Figura 5- lluminacéo natural

2.6.1.2. Ruido

O ruido num ginasio é um fator importante a considerar, tanto para o conforto dos utilizadores
como para a seguranca dos profissionais que |4 trabalham. O som ambiente resulta da
combinagcdo de varios elementos, como a musica de fundo, o impacto dos pesos, 0

funcionamento dos equipamentos e as conversas entre 0s clientes.

2.6.1.3. VibragoOes e radiagdes

Nos ginasios, as vibracbes e radiacbes podem influenciar o conforto e a seguranca dos
utilizadores e funcionarios.

As vibragdes surgem, principalmente, do impacto dos pesos no ch&o e do funcionamento de
magquinas como passadeiras e bicicletas. Se forem excessivas, podem causar desconforto e
desgaste nos equipamentos. Para evitar isso, é importante usar pisos adequados e
amortecedores para os aparelhos mais pesados.

J& as radia¢Bes podem vir da luz solar (radiacdo UV), de aparelhos eletrénicos (radiacéo
eletromagnética). Embora, na maioria dos casos, ndo representem grandes riscos, € essencial

garantir uma exposi¢ao equilibrada para manter um ambiente seguro e confortavel no ginasio.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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2.6.1.4. Ambiente térmico

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

térmico é regulado através de ar condicionado.

Figura 6- Ar condicionado Figura 7- Ar condicionado

2.6.1.6. Higienizacéao

Higienizagdo € o ato de higienizar ou de tornar limpo um ambiente, local ou superficie. Estes
comportamentos séo benéficos para a saude e ajudam a prevenir doenc¢as, mantendo assim
0 seu bem-estar num ambiente limpo e organizado para se poder trabalhar. No FITTEJO a
higienizacao é feita pela empresa Atlas - produtos de limpeza e higiene.

2.6.2. Seguranca

A seguranca no trabalho tem como objetivo proteger os trabalhadores no seu ambiente
laboral, reduzindo o risco de acidentes e doencgas profissionais. Entre as principais acdes
desta area estdo a prevencao de acidentes, a promog¢ao da saude, a realiza¢do de formagoes,
a elaboracdo de documentos técnicos e pericias trabalhistas, bem como a prestacdo de

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

2.6.2.2. Politica de seguranca
A politica de seguranga que a FITTEJO atribuiu foram as camaras de seguranca, Varios
extintores distribuidos pelo ginésio, localizados nas zonas do ginésio para serem facilmente

acessiveis a todos.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
6



Escola Profissional de Setubal Relatério FCT-PAP

2.6.2.4. Sinalizacdo de seguranca

O objetivo da sinalizacdo de seguranca no trabalho € simples: garantir a protecéo de todos.
Usando simbolos universais e cores padronizadas, a sinaliza¢do transmite mensagens claras
sobre os riscos de um determinado local ou fornece informacgdes adicionais sobre esses
perigos. Em situages de emergéncia, esses sinais orientam as pessoas de forma segura,
ajudando a manter a calma e a agir corretamente em momentos de péanico. Por isso, esses

sinais estdo colocados de forma estratégica em todo o edificio. O FITTEJO possui alguns

sinais de seguranca ou guiam a pessoa para uma zona segura.

Figura 8- Sinalizagéo de extintor Figura 9- Sinalizacéo de saida Figura 10- Sinalizac&o carretel de incéndio

2.6.2.6. Equipamentos de Protecéo Coletiva (EPC)

Os Equipamentos de Protecdo Coletiva (EPC), sdo equipamentos utilizados de forma coletiva,
destinados a proteger a salde e a integridade fisica dos trabalhadores, bem como de todas
as pessoas que se encontrem no interior das instalacdes. Sdo exemplos o botédo de alarme,

o carretel de incéndio e o extintor.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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s

S.I.

Figura 11- Extintor de PO Figura 12- Carretel de Incéndio

2.6.2.8. Ergonomia

O ginasio FITTEJO, na Moita, foi pensado para oferecer um espacgo confortavel e bem
organizado, garantindo que os treinos sejam seguros e eficazes. Com mais de 1000 m2 e
cinco estudios para aulas de grupo, h& bastante espaco para treinar sem sentir que o ginasio

estéa sobrelotado.

Os equipamentos estdo bem distribuidos, permitindo uma boa circulagéo e minimizando riscos
de lesdes. Além disso, ha sempre personal trainers disponiveis para ajudar com a postura e

a técnica correta nos exercicios.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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3. Atividades desenvolvidas no ambito da FCT

3.1. Pesquisa de temas/conteudos para o blog e sua redacéo

Nesta atividade foi-me proposta a pesquisa de possiveis temas para o blog. Apos essa
pesquisa, enviava as sugestdes a minha orientadora de estdgio na entidade para que
fossem aprovadas. Depois de receber a aprovacdo dos temas a desenvolver,
realizava uma pesquisa mais aprofundada sobre cada um deles e redigia os textos.
Por fim, enviava os conteudos finalizados a orientadora para que fossem publicados
no site do Fittejo.

QUAIS OS TEMAS?

ONDE ESTAO OS TEXTOS QUE FORAM ESCRITOS?

3.2. Gravacéao e registo fotografico das aulas

No contexto desta atividade, ful??? incumbido da tarefa de proceder a gravacao das
aulas que decorriam ao longo do dia, com o0 objetivo de registar o seu
desenvolvimento. Paralelamente, fol-=me???? também atribuida a responsabilidade de
captar registos fotograficos dos alunos e do respetivo professor no final de cada

sessao, de forma a documentar os momentos e dinamismo das aulas.

Fotos??
PREOCUPA(;f)ES E CUIDADOS DURANTE ESTA ATIVIDADE?
TERMOS TECNICOS

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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4. Identificagao do projeto

O tema que escolhi para a realizagdo da minha PAP foi, estratégia digital para o crescimento
do ginasio no TikTok.

4.1. Enquadramento tedrico

O marketing digital esta diretamente ligado a forma como as marcas se promovem online, e
isso inclui redes sociais como o TikTok. Gerir a conta de TikTok de um ginasio faz parte de
uma estratégia de marketing digital, porque é através dessa plataforma que se consegue
divulgar os servicos do ginasio, chegar a novos publicos e criar uma ligacdo com o0s

seguidores.

Hoje em dia, o TikTok é muito mais do que uma rede de videos divertidos — € uma ferramenta
poderosa para marcas que querem comunicar de forma criativa e auténtica. Para um ginasio,
pode ser usado para mostrar treinos, partilhar dicas de fitness, dar a conhecer os profissionais

gue la trabalham, ou até mesmo divulgar promocoes.

A importancia disto est4 no impacto que tem na imagem do ginasio: ajuda a torna-lo mais
visivel, mais proximo das pessoas, e mais atual. Além disso, pode atrair novos clientes,
especialmente 0s mais jovens, que usam bastante a plataforma. Uma boa presenca no TikTok

pode fazer a diferenca entre ser s6 mais um ginasio ou ser aquele que todos falam.
4.2. Fundamentacao do projeto

A escolha de assumir a responsabilidade pela gestdo da conta de TikTok da entidade como
tema da Prova de Aptidao Profissional revela-se particularmente pertinente, sobretudo numa
era em que as redes sociais desempenham um papel crucial na comunica¢édo e no marketing
das organizacdes. O TikTok afirmou-se como uma plataforma de grande relevancia,
permitindo as marcas alcancar um publico alargado de forma auténtica, dindmica e

envolvente.

Esta temética esta diretamente relacionada com a area de formagé&o do curso de Técnico de
Comunicacao — Marketing, RelagBes Publicas e Publicidade, uma vez que implica a aplicacédo
de competéncias fundamentais, tais como a criagdo de conteudos estratégicos, o
desenvolvimento da identidade da marca, a gestdo de comunidades online e a andlise de
indicadores de desempenho. Trata-se, igualmente, de uma oportunidade valiosa para explorar

novas abordagens de comunicacao digital e acompanhar as tendéncias emergentes.

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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A gestdo da conta de TikTok da entidade constitui uma ferramenta eficaz para aproximar a
organizacao do seu publico-alvo, em especial das gera¢des mais jovens, que fazem uso diério
desta rede social. A criacdo de conteudos criativos e interativos contribui ndo s6 para o
aumento da visibilidade da marca, como também para o fortalecimento da relagdo com os

clientes e do seu posicionamento.

4.3. Cronograma

Etapas

Escolha do tema do
projeto e respetivos
objetivos

Pesquisa e recolha de
informacoes

Criacao e planeamento
de conteldos
Execucéo e publicacéo
de contetdos
Monitoramento
continuo
Apresentacao de
resultados finais

4.4. Desenvolvimento

Nas etapas ndo é monitoramento, mas sim monitorizacéo

Agora vais colocando cada uma das etapas e descreves o que foi feito
Por exemplo, na primeira vais fazer uma andlise e estudo das atividades do ginasio
nas redes sociais

E depois fazes uma analise particular do tiktok e defines objetivos

Na segunda etapa deves colocar o nome Plano das Publica¢des
Aqui vais fazer um estudo dos melhores dias e horarios para publicar e teras de

fundamentar

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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Na seguinte colocas criagédo e publicacdo de contetdos
Aqui vais descrever cada um deles: como foi feito e qual o objetivo

Também deves colocar as interacdes (visualizacfes, comentarios, etc

4.5. Analise critica global da execucéo do projeto

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
12



Escola Profissional de Setubal Relatério FCT-PAP

5. Conclusao

Duarte Espada, TCMRPP 2022-2025, N. °5
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