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Entidade de Acolhimento



FITTEJO - Helth Club

O gindsio FITTE]O, inaugurado a 20 de maio de 2019, na Moita, tem como missdo promover um estilo de
vida sauddvel e acessivel. Oferece um ambiente familiar e acolhedor, com dreas de cardio, musculacgdo e
treino funcional, apostando na variedade e na qualidade dos servigos. Ao longo dos anos, tem vindo a
modernizar-se, mantendo-se proximo da comunidade e focado na inovagdo. Atualmente, continua a
evoluir, garantindo as melhores condi¢gOes para que os seus membros alcancem os seus objetivos de saude
e bem-estar.
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Organograma

Quem somos e para onde vamos - OASIS




Caracterizacao do local de estagio

1 Rececao;

e 2 Balnedrios;

e 1 EscritOrio;

e 1 Sala para criangas;

2 Salas de consulta: uma para nutri¢do e outra para personal trainer.
« Estudio para formacgoes;

e 4 estudios para aulas especificas;

 Sala de exercicios.



Localizacao

Rua Classe Operaria n°44, 2860-455 Moita
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Contactos

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




Higiene e Seguranc¢a no
Trabalho, Qualidade e
Preocupacoes Ambientais




Higiene

A higiene no trabalho visa identificar, avaliar e controlar os riscos no
ambiente laboral, promovendo o bem-estar fisico, mental e social dos
trabalhadores. Contribui para a saude, seguranga, produtividade e
qualidade do trabalho, considerando fatores como iluminagdo, ruido,
vibragOes, radia¢Oes, ambiente térmico, riscos quimicos e bioldgicos, além
da limpeza e higieniza¢do do espago.




Iluminacao
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Ruido

O ruido no gindsio € um fator relevante para o conforto dos utilizadores e a
seguranc¢a dos profissionais, sendo gerado por elementos como musica de
fundo, impacto dos pesos, funcionamento dos equipamentos e conversas
entre clientes.
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Vibracoes e radiacoOes

As vibragOes e radia¢Oes nos gindsios afetam o conforto e a seguranga de
utilizadores e funciondrios. As vibragbes provém do impacto dos pesos e do uso
de mdquinas como passadeiras, podendo causar desconforto e desgaste nos
equipamentos, sendo importante o uso de pisos e amortecedores adequados. As
radiagOes, como a UV do sol e a eletromagnética de aparelhos, exigem controlo
para garantir um ambiente seguro e equilibrado.
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Higienizacao

A higienizacdo do gindsio FITTJO € responsabilidade de uma empresa externa, a ATLAS  que
assegura a limpeza de todos os espagos da entidade.

Al ILAS
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Seguranga



Politica de seguranca

A politica de seguranga do FITTEJO inclui a instalagdo de cdmaras de vigilancia
e a distribui¢do estratégica de extintores por todo o gindsio, garantindo fdcil
acesso e maior prote¢do para todos os utilizadores e colaboradores.




Sinalizacao de Seguranca
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Protegio Coletiva (EPC)
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O gindsio FITTEJO, localizado na Moita, foi projetado para proporcionar
um ambiente confortdavel, espagoso e seguro. Com mais de 1000 m? e
cinco estudios para aulas de grupo, oferece boa circulagdo, evitando
sobrelotagdo. Os equipamentos estdo bem distribuidos e ha sempre
personal trainers disponiveis para apoiar os utilizadores na execugdo

correta dos exercicios.
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Atividades desenvolvidas
no ambito da FCT




Pesquisa de temas/conteudos
para o bloge redacao de textos

« Como manter a motiva¢do para treinar durante todo o ano;

e Guia de treino para quem tem hordrios complicados: como encaixar o fitness na
rotina;

« Beneficios do exercicio fisico para a saude mental: mexe o corpo, acalma a mente;

e A importdncia da mobilidade e flexibilidade: ndo € so alongar;

» Desmistificar o treino feminino: pesos ndo te vdo deixar grande;

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

e Nutri¢do pr€ e pOs—treino: o que comer para tirar 0 maximo proveito;

)rias de superagdo: membros do Fittejo que transformaram a sua vida;

dncia do descanso: por que dormir bem também faz parte do treino;
ttejo se adapta a pessoas com mobilidade reduzida ou deficiéncia. 21



Gravacao e registo fotografico
das aulas

Registo, através de fotos e videos de momentos das

aulas do gindsio, com qualidade e discricdo.
Respeitaram-se cuidados técnicos (como iluminacéo e
enquadramento) e éticos (proteger a identidade dos
participantes). As imagens foram editadas quando
necessdrio e organizadas por temas, ficando
disponiveis para comunica¢do do gindsio e para o
portefolio.




Fotorreportagem e gravacao da
festa comemorativa dos 6 anos do

gindsio FITTEJO

Registo fotogridfico e video da festa dos 6 anos do FITTEJO, respeitando a
privacidade dos participantes. O conteudo foi editado e usado num video curto
no TikTok, ajudando a promover o ambiente do gindsio e a aumentar o
envolvimento nas redes sociais.
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Cobertura de Evento Desportivo no
Parque do Moinho da Maré — Corroios

Cobertura audiovisual de um evento desportivo
do gindsio FITTEJO em Corroios, com aulas de
Cycling, BodyCombat e RiFit. Imagens editadas
e criado um video de 50 segundos com musica,
legendas e efeitos no CapCut. O video foi
publicado no Instagram, refor¢cando a imagem
ativa e proxima do ginasio.




Estratégia Digital para o
Crescimento do Ginasio no
TikTok



Enquadramento TeOrico

O marketing digital promove marcas on/ine, e o TikTok destaca-se entre os mais
jovens. Esta rede social permite rede divulgar servicos, atrair clientes e criar
ligacdo com o publico. Com videos curtos, € possivel mostrar treinos, dar dicas,

apresentar a equipa e lan¢ar campanhas. Isto torna a marca mais atual, proxima
e reconhecida.
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A base da escolha do projeto incidiu sobre a importancia das redes sociais na
comunicagdo de uma empresa, particularmente de um gindsio. O TikTok
permite uma abordagem criativa e auténtica, exigindo competéncias como
planeamento, criagcdo de conteudos, gestdio da comunidade e anadlise de
resultados. Esta experiéncia prdtica ajuda a dar visibilidade ao gindsio,
aproximar clientes e atrair novos publicos, especialmente jovens, contribuindo
para o crescimento e moderniza¢do da marca.
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Cronograma

Escolha do tema do
projeto e respetivos
objetivos

Pesquisa e recolha de
informacdes

Criacdao e planeamento
de conteudos

Execucao e publicacao
de conteudos

Monitorizacdao continua

Apresentacao de
resultados finais
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Etapas de Desenvolvimento

O projeto 'Estratégia Digital para o Crescimento do Gindsio no TikTok~ foi desenvolvido
na Prova de Aptiddo Profissional, em parceria com a entidade de estdgio, com foco no
marketing digital. O objetivo foi reforcar a presenca do gindsio no TikTok, aumentar a
visibilidade e atrair um publico jovem. A proposta assenta na importancia das redes
sociais e na criagdo de conteudos auténticos que aproximem a marca do seu publico. O
projeto foi desenvolvido em seis etapas.
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Escolha do Tema e Definicao
de Objetivos

Na fase inicial, definiu-se o tema da PAP e os objetivos, apOs conversa com a
orientadora e analise da fraca presen¢a do gindsio no TikTok. O principal objetivo foi
criar e gerir uma estratégia eficaz na plataforma. Entre os objetivos estavam: criar
uma presenc¢a digital atrativa, produzir conteudos originais, aumentar a interagao

com os seguidores e avaliar resultados através de métricas.
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Nesta fase, analisou-se a presenga digital do gindsio, identificando pontos fortes e
fracos, como a falta de regularidade e identidade visual. Foram também estudadas
tendéncias do TikTok e o perfil do publico, maioritariamente jovem e interessado em
videos curtos e auténticos. Com base nisso, definiu-se publicar trés videos por
semana, variar os formatos (informativo, motivacional e humoristico) e acompanhar

o desempenho atraveés de métricas como seguidores, visualizagOes e interacOes.

32



Criacao do Plano de Publicac¢oOes

Na fase de Criacdo do Plano de Publica¢Oes, foi desenvolvido
um planeamento estratégico com base nos hordrios mais
eficazes para publicar no TikTok, identificados através de
estudos e relatOrios da plataforma. Definiram-se os melhores
dias e horas para maximizar o alcance e criaram-se rubricas
temdticas mensais, como mostra a imagem. O plano visava
organizar conteudos de forma consistente e estratégica ao

longo do més.

Planeamento do més de Junho

1 junho- Dia da cnanga.

- Perguntar ao staff, "O que querias ser quando eras crianca? / E se fazias
algum desporto quando eras crianga?”

3 junho- Video da Nutricionista (parte 2)
S junho- Dia do Ambiente
- Mostrar 5 exercicios. que podem fazer 3o ar lvre.
7 junho- Fazer um ghallepge com o5 socios do _Eu nunca...”

- "Eu nunca disse ter uma les3o para n3o treinar
- Eu nunca cheguei atrasado”

10 junho- Dia de Portugal

- Perguntar aos StaffiSocios para completar a frase, “Portugués que &
portugués...”

13 junho- Desafio do més
Desafiar alguns pi.5 a fazer burpges durante 30 segundos e ver quem faz mais.
16 junho- Explicacoes de Maquinas

- Com 3 g Sara Monteiro, de preferéncia gluteos

18 junho- “Qual é o teu porqué?” - Yox pop com 0s SOCIOS

Pergunta a varios socios:
- "Por que vens treinar?”
- "0 que te motiva a nao desistir?"
20 junho- Treino completo para fazer na praia para preparar 0 verao.
23 junho- Competicao de forca
- Video parecido com o do Rui e do Diogo. mas desta vez com mulheres.
25 junho- Pergunta aos pi.5
- Perguntar aos pi's,” Qual foi a pior desculpa que j3 ouviste para virem
treinar”
27 junho- Caixa surpresa do PT"

Colocar papéis com exercicios dentro de uma caixa
- Sécio/Staff tira e faz o que sair (ex: 30 agachamentos)

30 junho- Jzend
- Ver na Gltima semana de maio e primeira de junho uma frend. |
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Criacao e Publicacao de Conteudos

Na fase de Criagdo e Publicacdo de Conteudos, iniciou-se a produc¢do de videos com o
telemoOvel, aproveitando a sua mobilidade e praticidade. A edicdo foi feita na aplicagdo
CapCut, permitindo integrar musicas virais, legendas e efeitos que otimizam o desempenho
no TikTok. Foram criados conteudos variados com diferentes objetivos, destacando-se trés

videos com maior numero de visualiza¢des.
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no FITTE]JO

Apresentacao do novo estagiario

Publicado em 9 de abr de 2025, 19:50

B> 4 & = R
2,452 45 3 86 2
Visao geral Espectadores Engajan

Metricas principais ©
Atualizado em 19/05/2025.

: ~
( 1

Visuvalizagoes de Tempo total de

video reproducao

2452 7h:6 m:26s
1 )

Tempo médio de Assistiv ao

visvalizagao video completo

10.2s 3.19%
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Competicao de Cargas

Fublicado em 29 de abr de 2025 1330
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1,061 23 0 3 0

Visdo geral Espectadores Engaja

Métricas principais

Atvahizado em 19/05/2025

Visvalizagdes de Tempo total de
video reproducio

1061 2h:59m:44 s

Tempo médio de Assistiv ao
visvalizacdo video completo

98s 2.65%

36



Conciliar o Trabalho com os Treinos

Publicado em 1 de mai de 2025, 15:43

» @ »
1,440 35 4 45 5

Visao geral Espectadores Engajan

Métricas principais
Atuvalizado em 19/05/2025.

Visualizagdes de Tempo total de
video reproducio
1440 6h:3m:15s
E VAMOS VER 3" - Tempo médio de Assistiv ao
;;: . . ; 4 ..‘ visvalizacdo video completo
‘»x i 1406 s 2’620/0
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Ginasio € a tua terapia- Mostrar a
evolucao do humor

Publicado em 16 de mai de 2025, 13:00

2 v @ » 2
as6 16 2 0 0

Visao geral Espectadores Engajan

Meétricas principais O
Atuvalizado em 27/05/2025.

| Visvalizacoes de Tempo total de
video reproducao
456 0 h:49 m:59 s
Tempo médio de Assistiv ao
visvalizagao video completo
6.6s 3.73%
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O que comer antes de um treino

PRIMEIRO

005

e J

ETIV0 DESTA

Publicado em 9 de mai de 2025, 16:21

> @ @ »
as5 13 0 2 3

Visdo geral Espectadores Engajan

Métricas principais O
Atuvahzado em 27/05/2025.

| Visvalizagoes de Tempo total de

video reprodugao
455 Oh:58 m:38 s

Tempo médio de Assistiv ao
visvalizagao video completo

7.6s 2.39%
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5 Tipos de pessoa no ginasio

> @
802 20

Visuvalizagoes de
video

802

Tempo médio de
visvalizacao

10.9s

FPublicado em 25 de abr de 2025, 14:33

& A 2
0 0 1

Visao geral Espectadores Engaja

Métricas principais
Atvalizado em 27/05/2025.

Tempo total de
reproducao

2h:29m:29s

Assistiv ao
video completo

6.22%
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Desafio dos Abdominais

Publicado em 4 de abr de 2025, 19:46

B @ @ »

3,405 48 2 7 9

Visao geral Espectadores Engajan

Métricas principais ©
Atualizado em 28/05/2025.

f.

Visualizacoes de Tempo total de
video reproducao
3405 6 h:45m:25s
Tempo médio de Assistiv ao
visualizacao video completo
70s 5.6%
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Monitorizacao Continua

» Numero total de visualizagbes (de 17 de margo a 12 de junho): 30012

» Video mais visto: “Apresenta¢do do novo estagidrio’ com 2522 visualizagdes
« Numero médio de gostos por video em 60 dias: 842 gostos

 Total de gostos nos videos publicados: 864 gostos

 Total de comentadrios recebidos em 60 dias: 51 comentdrios

 Total de partilhas em 60 dias: 246

« Crescimento do nuimero de seguidores 3 meses: 81
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A andlise dos resultados mostrou que os videos com humor e participa¢do da equipa
tiveram maior retorno. As hashtags mais eficazes foram #fyp, #fittejo, #setubal,
#moita, #corroios e #éporti. Os melhores horarios de publicacdo foram entre 12h e 14h
durante a semana e sabado de manha. O publico mais ativo foi dos 18 aos 35 anos,
sobretudo da Margem Sul (Moita, Seixal, Almada e Settibal).

Com base nestes dados, os conteudos passaram a ser mais espontaneos, participativos e
alinhados com o perfil do publico, garantindo uma estratégia mais eficaz e sustentavel.
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Apresentacao de Resultados Finais

No final do projeto, registaram-se vantagens significativos:
A conta do gindsio conquistou mais seguidores;
e O video com maior impacto ultrapassou um elevado numero de visualizacgOes;

« O gindsio passou a integrar o TikTok na sua estratégia de comunica¢do de forma mais
consciente e confiante.

A experiéncia foi enriquecedora, permitindo aplicar competéncias t€cnicas e estratégicas
num contexto real, com resultados concretos e mensurdveis.

44



A execucgdo do projeto foi desafiante, mas muito enriquecedora, permitindo aplicar, num

contexto real, os conhecimentos adquiridos ao longo do curso. A cria¢do de conteudos, a
andlise de métricas e a adaptag¢do ao publico—alvo contribuiram para o crescimento da
presenca digital do ginasio e para o desenvolvimento de competéncias em marketing
digital. Apesar dos bons resultados, surgiram desafios como a dificuldade em manter a
regularidade dos conteiudos com poucos recursos e a necessidade de constante
adaptacdo.

O projeto destacou a importdncia de uma comunica¢do auténtica e consistente no
TikTok e revelou—-se uma mais—valia tanto para a entidade como para 0 meu percurso
profissional.
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e DIRETORA DE CURSO;
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ACOLHIMENTO;

e CONSELHO DE TURMA;

e TURMA;

 GINASIO FITTE]JO.
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