CENTRO UNIVERSITARIO DE FORMIGA - MG
CURSO DE ARQUITETURA E URBANISMO
LAURYANA MIRANDA DE ABREU

ARQUITETURA EM ESPACOS DE SAUDE — CENTRO DE
TREINAMENTO FUNCIONAL EM PIMENTA - MG

FORMIGA - MG
2018



LAURYANA MIRANDA DE ABREU

ARQUITETURA EM ESPACOS DE SAUDE — CENTRO DE
TREINAMENTO FUNCIONAL EM PIMENTA — MG

Trabalho de concluséo de curso apresentado
ao Curso de Arquitetura e Urbanismo do
UNIFOR - MG, como requisito para
obtencdo do titulo de bacharel em
Arquitetura e Urbanismo.

Orientador: Prof. Me. Cézar Augusto Silvino
Figueredo.

FORMIGA - MG
2018



Dados Internacionais de Catalogacdo na Publicacdo (CIP)
Biblioteca UNIFOR-MG

Al162  Abreu, Lauryana Miranda de.
Arquitetura em espacos de salde — centro de treinamento funcional em
Pimenta — MG / Lauryana Miranda de Abreu. — 2018.
108 f.

Orientador: Cézar Augusto Silvino Figueiredo.
Trabalho de Conclusao de Curso (Arquitetura e
Urbanismo) — Centro

Universitario de Formiga - UNIFOR, Formiga, 2018.

Catalogacéo elaborada na fonte pela bibliotecaria
Regina Célia Reis Ribeiro — CRB 6-1362




Lauryana Miranda de Abreu

ARQUITETURA EM ESPACOS DE SAUDE — CENTRO DE
TREINAMENTO FUNCIONAL EM PIMENTA — MG

Trabalho de concluséo de curso apresentado
ao Curso de Arquitetura e Urbanismo do
UNIFOR - MG, como requisito para
obtencdo do titulo de bacharel em
Arquitetura e Urbanismo.

BANCA EXAMINADORA

Prof. Me. Cézar Augusto Silvino Figueredo

Orientador

Prof. Dr. Clésio Barbosa Lemos Junior

UNIFOR — MG

Lorrayne Cristina Guimaraes da Silva

Convidada

Formiga, 8 de Novembro de 2018.



Dedico este trabalho aos meus pais, por
todo amor, apoio e incentivo. Desejo
poder ser motivo de orgulho e ter sido
merecedora de todo o esfor¢o dedicado a

mim por VOCEés.



AGRADECIMENTOS

“Gratidao”. E a palavra que define o meu sentimento. E hora de olhar para
tras, sentir um pouco de orgulho de tudo que aconteceu e ver que grandes
conquistas s6 vém com grandes sacrificios.

Desde o inicio, DEUS sempre esteve ao meu lado, dando-me forca,
paciéncia e discernimento para superar todos os obstaculos ao longo dos dias.

Agradeco a toda minha familia, em especial os meus pais, Inés e Estanislau,
pelo amor incondicional, sendo meu apoio e conforto desde os momentos mais
dificeis até a comemoragcdo de grandes méritos. Durante essa trajetdria, conheci
momentos de tristeza, mas nunca desisti, foi por pensar em vocés que continuei
lutando para concretizar este sonho.

Ao meu irmdo Lauryton pela forca e companheirismo em todos os
momentos.

A todos os colegas e amigos, em particular Lorrayne, Laryssa e Paloma, que
sempre estiveram ao meu lado e nunca mediram esfor¢cos para me ajudar.

A todos os mestres, em especial ao professor Cézar, pelas orientacées,
apoio e paciéncia, proporcionando o conhecimento, ndo apenas racional, mas a
manifestagdo de amizade e de educacdo no processo de formacéo profissional.

A todas as pessoas que, de alguma forma, fizeram parte da minha
conquista.

Obrigada por fazerem parte da minha histéria!



RESUMO

A proposta projetual tem como objetivo um espaco adequado para 0s treinos
funcionais, de acordo com as legislacbes vigentes, condicionantes fisicas e
climaticas, visando incentivar e contribuir com a qualidade de vida e bem-estar geral.
Atualmente, a proliferacdo de imagens e conceitos a respeito do corpo e exercicios
fisicos tem resultado em aumento pela procura de espacos para a pratica de treinos
musculares. Desde os primordios da humanidade, a pratica de atividade fisica ja
fazia parte do dia a dia das pessoas. No Brasil, o exercicio fisico s6 tomou
importancia apods o crescimento dos indices de obesidade, sedentarismo, doencas
cardiovasculares e baixa qualidade de vida. Com o passar do tempo, a prética do
exercicio fisico foi sendo aperfeicoada, auxiliando na medicina e aumentando a
expectativa de vida da populacdo. Os exercicios funcionais vém sendo
disseminados nas academias, desempenhando um conjunto de atividades
praticadas com o intuito de aperfeicoar habilidades, em que sua execucdo busca
atender a funcdo. Sao varias as modalidades, como calistenia, street workout, cross
training, zumba, ballet, hidroginastica, hiit, yoga, pilates, hopping, spinning, body
pump, kettlebell e jump fit. O treino funcional trabalha as capacidades fisicas, sendo
elas o equilibrio, forca, velocidade, coordenacao, flexibilidade e resisténcia de forma
integrada. Em uma cidade como Pimenta — MG, a pratica de atividades fisicas € de
suma importancia, tendo em vista a necessidade de um local dedicado para a
pratica de exercicios, com treinos baseados em atividades funcionais.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Atividade fisica. Espacos de saude.



ABSTRACT

The objective of the project proposal is an adequate space for functional training, in
accordance with current legislation, physical and climatic conditions, aiming to
encourage and contribute to quality of life and general well-being. Currently, the
proliferation of images and concepts regarding the body and physical exercises has
resulted in an increase in the search for spaces for the practice of muscular training.
From the beginnings of mankind, the practice of physical activity was already part of
people's daily lives. In Brazil, physical exercise only became important after the
growth of obesity, sedentary lifestyle, cardiovascular diseases and low quality of life.
With the passage of time, the practice of physical exercise was being improved,
helping in medicine and increasing the life expectancy of the population. The
functional exercises have been disseminated in the academies, performing a set of
activities practiced with the intention of improving skills, in which their execution
seeks to fulfill the function. There are various modalities such as calisthenics, street
workout, cross training, zumba, ballet, water aerobics, hiit, yoga, pilates, hopping,
spinning, body pump, kettlebell and jump fit. The functional training works the
physical capacities, being they the balance, force, speed, coordination, flexibility and
resistance of integrated form. In a city like Pimenta - MG, the practice of physical
activities is of paramount importance, considering the need of a dedicated place for
the practice of exercises, with training based on functional activities.

Keywords: Functional training. Physical activity. Health Spaces.
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1 INTRODUCAO

O presente trabalho de conclusdo de curso consiste em um estudo
bibliografico que servira de base para o desenvolvimento de uma proposta
arquitetonica de um Centro de Treinamento Funcional no municipio de Pimenta —
MG.

A crescente propagacao de informacfes e imagens a respeito de saude,
corpo e atividades fisicas no mundo tem resultado em aumento pela procura de
exercicios fisicos (SANTOS; KNIJINIK, 2006).

A necessidade da pratica regular de atividades fisicas ja faz parte do
cotidiano desde o inicio da histéria da humanidade. Apdés a Segunda Guerra
Mundial, houve uma massificacdo da atividade fisica na civilizacdo ocidental.

Ja no Brasil, segundo Lendzion et al. (2002), a preocupa¢do com 0 corpo so
comecou a partir de 1990, quando foi difundida a importancia do exercicio fisico
devido ao crescimento dos indices de sedentarismo e obesidade, aléem da
prevencao de doencas cronico-degenerativas e da baixa qualidade de vida.

Ao longo do tempo, a pratica de exercicios foi sendo aprimorada e foram
ocorrendo Varios avan¢cos em relagdo a medicina, aumentando a expectativa de vida
geral da populacgao.

Bayer e Carlini (2010) afirmam que, atualmente, a sociedade mostra-se mais
preocupada com a estética. A préatica de exercicios funcionais vem se tornando, a
cada dia, uma das atividades fisicas de maior popularidade nos diversos segmentos
da sociedade, seja para fins de treinamento aplicado ao rendimento esportivo ou
para os propositos de aquisicdo e manutencdo da saude e condicionamento fisico.
Também esta muito presente na intervencao junto a processos de reabilitacdo fisica

e, sobretudo, na pratica da busca incessante pela modificacdo da estética corporal.

1.1 Tema e Problema

O tema deste trabalho constitui-se em uma proposta arquitetbnica de um
Centro de Treinamento Funcional no municipio de Pimenta — MG, tendo em vista a
importancia da pratica de exercicios fisicos, visando a qualidade de vida, combate
ao sedentarismo, bem como diminuicdo dos indices de obesidade e de doencas

cronicas.
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1.2 Justificativa

De acordo com Marinho et al. (2003), nos ultimos tempos, os altos indices
de obesidade, doencas ocasionadas pelo sedentarismo, a busca pelo corpo perfeito
e a qualidade de vida tém sido alvos de muita discussao na sociedade.

Portanto, a criacdo da proposta do projeto de um Centro de Treinamento
Funcional tem o objetivo de proporcionar a cidade de Pimenta — MG um local para o
desenvolvimento de atividade fisica, visando ao bem-estar e a qualidade de vida da
populacdo, trazendo um espaco dedicado a pratica de exercicios funcionais, com
foco na salde e autoestima das pessoas, por meio de exercicios diferenciados e
alternados, prendendo a atencéo do aluno e propiciando um ambiente agradavel e

estimulante.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo Geral

O objetivo deste estudo € criar uma proposta de um espaco para a pratica
de exercicios fisicos com fundamentos que se baseiam nos exercicios de
treinamento funcional, de forma a contribuir para a qualidade de vida e bem-estar da

populacao da cidade de Pimenta — MG.

1.3.2 Objetivos Especificos

v' Desenvolver pesquisas conceituais sobre exercicios funcionais;

v' Analisar as normas e legislacdes que serdo adotadas no projeto;

v' Analisar obras andlogas para entendimento do funcionamento de um
centro de treinamento com atividades fisicas funcionais;

v' Fazer estudos do entorno da area escolhida para melhor entendimento
da situagao atual do local,

v' Desenvolver a proposta de um projeto inicial contendo o programa de
necessidades e o fluxograma.

v' Determinar o conceito e o partido arquitetdnico;

v' Desenvolver a proposta final de projeto.
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1.4 Metodologia

A pesquisa sera desenvolvida por meio de estudos e analises bibliogréaficas
retiradas de livros, periodicos, artigos, entre outros, que irdo embasar o referencial
tedrico, o conceito sobre treinamento funcional e sua importancia. Também, serdo
feitas pesquisas sobre algumas modalidades do exercicio funcional, que ser&o
inseridas no projeto.

Além disso, serdo abordadas as diretrizes basicas aplicadas ao projeto,
sendo elas a Norma Brasileira (NBR) 9050, a Instrucdo Normativa (IT) 08, a Lei de
Uso e Ocupacao do Solo, o Cddigo de Posturas do Municipio de Pimenta — MG,
entre outras legislacdes que se fizerem necessarias. Para a construcdo das ideias
sobre o projeto, serdo analisadas obras analogas, de acordo com a proposta.

Ser& desenvolvido, também, o histérico da cidade e da regido, incluindo os
aspectos culturais e socioecondmicos, com estudos da area de projeto e do seu
entorno, com mapas de insolagcédo, ventos dominantes, dentre outras analises para
melhor entendimento e, a partir desse contexto, sera elaborado o programa de
necessidades e o fluxograma.

Assim, a partir dessas informacgdes, sera elaborado o projeto, na proxima
etapa, referente ao Trabalho de Conclusédo de Curso (TCC) — proposi¢cdo, com 0

desenvolvimento do projeto para o Centro de Treinamento Funcional.

1.5 Cronograma de Atividades

Tabela 1 - Cronograma de Atividades

Cronograma de Atividades

Meses
Atividades
fev/18 | mar/18 |abr/18 | mai/18 |jun/18 |ago/18 |set/18 | out/18
Pesquisa x
Bibliografica

Confeccao do
referencial tedrico

Leituras de projetos X




Pesquisa e analise
do objeto de estudo
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Pesquisa e
diagnostico do
entorno

Finalizagéo e
preparacgdo para a
apresentacao da
primeira fase

Projeto
Arquitetdnico

Projeto Béasico e
Detalhamentos

Maquete Eletrbnica X
Finalizacéo e
Preparacao para X

Apresentacao Final

Fonte: A autora (2018).

2 REFERENCIAL TEORICO

A seguir, serdo abordados diversos aspectos pertinentes ao tema central da

pesquisa, para embasar a elaboracdo do projeto do Centro de Treinamento

Funcional no municipio de Pimenta — MG.

2.1 A importancia do exercicio fisico

Segundo Furtado, Simdo e Lemos (2004), os exercicios fisicos promovem a

saude e a qualidade de vida. Alguns estudos em epidemiologia descrevem que a

pratica regular de atividade fisica diminui a mortalidade.

Francischi et al. (2000) afirmam que a préatica de atividade fisica regular

resulta em varios beneficios para o organismo, melhorando a presséo arterial, a

capacidade respiratdria e a tolerancia a glicose, agindo na insulina.

Os profissionais da area médica em geral tém plena consciéncia de que a
salide das pessoas depende da interacdo de fatores ambientais com a
constituicdo genética dos individuos. No que diz respeito a atividade fisica,
0 consenso atual € no sentido de que os exercicios habituais sejam
benéficos para a salde das pessoas.

Os efeitos da atividade fisica reconhecidos como salutares sdo os que
afastam as pessoas de condicdes estatisticamente relacionadas com a
ocorréncia de doencas. Os mais importantes sdo o alivio de tensfes
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emocionais, a normalizagdo dos niveis e do perfil bioquimico das gorduras
do sangue, a melhor eficiéncia do metabolismo glicidico, o estimulo ao
aumento da massa muscular, 0 aumento da massa 6ssea e a diminui¢do do
tecido adiposo. A evolucao dos conhecimentos em fisiologia do esfor¢co tem
demonstrado efeitos dos exercicios fisicos sobre o sistema enddécrino e
imunolégico que ampliam as possibilidades de utilizacdo profilatica e
terapéutica da atividade fisica (SANTAREM, 2000, p. 37).

De acordo com Palma (2000), a realizacdo de exercicios fisicos
regularmente é de suma importancia para a saude, devendo se tornar um habito
entre a sociedade, pois a pratica traz inidmeros beneficios como:

v Aumento da disposicdo, sendo um dos primeiros fatores a melhorar
apos o inicio da prética de atividade fisica;

v' Melhora do condicionamento muscular, queimando gorduras e
definindo musculos;

v Aumento da concentracdao, melhorando a atencao nas atividades do dia
a dia;

v Prevencdo de vérias doencgas, como as cardiovasculares, diabetes,
aumento do colesterol e melhora da satude mental,

v Fortalecimento do organismo, melhorando o sistema respiratério e
aumentando a imunidade;

v' Contribuicdo para o bom humor, Iliberando substancias
neurotransmissoras, sendo essas a dopamina e serotonina, responsaveis pelo
sentimento de felicidade e prazer.

Godoy (2002) também afirma que a atividade fisica pode ser um meio de
descarregar ou liberar tensdes, emocoes e frustracdes acumuladas pelas pressoes e

exigéncias da vida moderna, contribuindo para uma melhor autoestima.

2.1.1 Treinamento funcional

Segundo Bossi (2013), o treinamento funcional surgiu com os trabalhos de
reabilitacdo de soldados na Segunda Guerra Mundial e de atletas olimpicos no ano
de 1950, quando viu-se a necessidade de tarefas diferentes e especificas, de acordo
com cada modalidade esportiva. Apos isso, no ano de 1990, foi percebida uma
melhora significativa na agilidade, forca e coordenacdo para os exercicios dos

atletas.
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Monteiro e Evangelista (2015) afirmam que, atualmente, varios educadores
fisicos ja aderiram essa nova metodologia, sendo o treinamento funcional um
conjunto de atividades praticadas com o intuito de aperfeicoar habilidades, em que
sua execucao busca atender a funcéo, ou seja, a reproducéo de a¢cdes motoras que,
na maioria das vezes, sao usadas em situacdes cotidianas. O treinamento de forca
tem o enfoque de produzir movimentos isolados, ganhos de forca e treino de grupos
musculares de forma independente.

De acordo com Clark! (2001) apud DIAS, (2011), o treinamento funcional é
baseado em movimentos associados, multiplanares que abrangem a reducdo,
estabilizacdo e producdo de forca. S&o movimentos que empregam mais de uma
fracdo corporal simultaneamente, podendo ser realizado em diversos planos e
envolvendo diversas a¢cdes musculares.

Monteiro e Evangelista (2015) mostram, na FIG. 1, o plano de eixos do corpo
humano. O plano vertical é dividido em partes iguais, sendo direita e esquerda, 0
plano frontal é dividido em partes anterior (ventral) e posterior (dorsal) e o plano
transversal é desmembrado em superior (cranial) e inferior (caudal). Os trés planos

se interseccionam em um ponto mediano chamado de centro de gravidade.

Figura 1 - Plano e eixos do corpo humano
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Fonte: MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015.

1 CLARK, M. A. Integrated core stabilization training. Thousand Oaks: National Academy of Sports
Medicine, 2001.
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As FIG. 2, 3 e 4 ilustram os movimentos corporais realizados nos planos

vertical, frontal e transversal.

Figura 2 - Movimentos realizados no plano vertical

Fonte: MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015.



Figura 3 - Movimentos realizados no plano frontal

Fonte: MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015.
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Figura 4 - Movimentos realizados no plano transversal
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Fonte: MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015.

Clark (2001) apud DIAS, (2011) diz ainda que o treino funcional trabalha
movimentos e ndo musculos isoladamente, envolvendo, dessa forma, todas as
capacidades fisicas, sendo elas o equilibrio, for¢a, velocidade, coordenacao,
flexibilidade e resisténcia, de forma integrada e envolvendo o sistema
neuromuscular, propiciando, também, uma melhor coordenacdo motora.

Monteiro e Evangelista (2015) ainda afirmam que o treino funcional melhora
a performance atlética e o condicionamento fisico, minimizando possiveis lesdes das

pessoas que praticam a atividade fisica convencional.
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2.1.1.1 Treinamento Funcional x treinamento tradicional

No treinamento funcional, o exercicio fisico é gerido por meio de atividades
integradas, com movimentos mais eficientes. Segundo a tabela de Monteiro e
Evangelista (2015), sdo apontadas as diferencas do treinamento funcional e do

treinamento tradicional.

Tabela 2 - Treinamento funcional x treinamento tradicional

Treinamento Tradicional Treinamento Funcional
Isolado Integrado
Rigido Flexivel
Limitado llimitado
Uniplanar Multiplanar

Fonte: MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015, adaptado pela autora.

No treinamento funcional, o exercicio fisico € gerido por meio de atividades
integradas com movimentos mais eficientes. O treinamento isolado apresenta
resultados no aumento de massa muscular e forga, jA o funcional proporciona
movimentos reais que sdo feitos no cotidiano, sendo um dos primeiros principios do
treinamento funcional (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2015).

Segundo Weineck (2003), as atividades s6 terdo uma melhora no
desempenho se treinadas com liberdade de execucdo dos movimentos, realizados
em diferentes amplitudes, principalmente se comparados aos exercicios da
musculagdo. Por isso, o treinamento funcional é flexivel e ilimitado, apresentando
infinitas variacdes. As atividades multiplanares sédo realizadas em trés planos e

requerem aceleracao, desaceleracao e estabilizacao.

2.2 Modalidades do treinamento funcional

Nos proximos tépicos, serdo apresentadas diversas modalidades inerentes ao

treinamento funcional.
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2.2.1 Calistenia

Segundo Machado et. al. (2017), a calistenia € designada como uma pratica
de exercicios ritmados sem o uso de aparelhos ou também €& denominada como
exercicios livres com o0 uso do peso corporal. O método é estruturado por trés
principios, sendo a selecdo, a preciséo e a totalidade. A calistenia € caracterizada
como um exercicio funcional em que o aluno usa o peso do préprio corpo, sem a
ajuda de aparelhos. Os exercicios podem ser feitos por meio de barras fixas,
bastbes, pneus e, também, h& exercicios que ndo necessitam de qualquer
acessorio, contribuindo, da mesma forma, para o desenvolvimento muscular. Os
movimentos usados nesse método sdo apoios, abdominais, saltos, corridas, entre
outros, utilizando o corpo como sobrecarga. A técnica calisténica usa a forca
corporal, com o objetivo de preparar o corpo para levantar o seu proprio peso.

Os exercicios calisténicos (FIG. 5) melhoram a capacidade respiratoria e o
desempenho cognitivo (KARA et al., 2005). A calistenia abrange varias formas de
exercicios sem o0 uso de equipamentos ou pesos e tem como objetivo o avanco da
capacidade fisica, utilizando o peso do préprio corpo, sendo um programa de
atividades aerdbias, exercicios resistidos, trabalho de flexibilidade e equilibrio, com
impacto positivo no desempenho cognitivo (KLUSMANN et al., 2010).

Figura 5 - A prética de calistenia

Fonte: VIEIRA, 2015.
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2.2.1.1 Street workout

De acordo com Martinez et al. (2017), o street workout (FIG. 6) € uma
variacdo da calistenia, praticado no meio urbano, se caracteriza como uma
modalidade muito dindmica, com forte esséncia de rua. Os exercicios séo praticados
com o peso do proprio corpo como resisténcia ao treinamento de for¢a, executando
piruetas, giros e atividades em barras, além de permitir posturas dificeis parecidas
com as executadas na ginastica artistica. Os exercicios sdo praticados em anéis,

barras, barras paralelas ou no chdo; o corpo é exercitado de forma absoluta,
desafiando a gravidade, por meio da biomecanica e imaginacao dos praticantes.

Figura 6 - Exercicio de street workout

Fonte: ABREU, 2018.
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2.2.2 Cross training (CrossFit)

Segundo Gavazzi e Dorsth (2014), o cross training € um tipo de exercicio
fisico de alta intensidades, que abrange de forma completa e equilibrada a
resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo, envolvendo varios grupos
musculares durante os exercicios, proporcionando resultados rapidos. O treino pode
ser praticado por todas as idades.

O termo cross training significa ginastica formada por exercicios calisténicos,
com o intuito de melhorar o controle do corpo, a coordena¢do motora, o equilibrio, a
agilidade e a precisdo, além de melhorar a forca na parte superior do corpo
(GAVAZZI; DORSTH, 2014).

Ainda segundo os autores, atualmente, o cross training se difundiu por meio

da marca CrossFit (FIG. 7), criada pelo treinador norte americano Greg Glassman.

O CrossFit é: “movimentos funcionais constantemente variados, executados em
alta intensidade”. Essa é nossa prescrigdo. Movimentos funcionais sdo padroes
de recrutamento motor universais; eles sdo realizados em uma onda de
contracdo do centro para a extremidade; e s&o movimentos compostos, ou seja,
envolvem multiplas articulacdes. Sao locomotores naturais, eficazes e eficientes
do corpo e de objetos externos. Mas nenhum aspecto dos movimentos
funcionais é mais importante que a capacidade de mover grandes cargas em
longas distancias, e fazé-lo rapidamente. Coletivamente, esses trés atributos
(carga, distancia e velocidade) qualificam os movimentos funcionais de forma
Unica para a producéo de alta poténcia. A intensidade é definida exatamente da
mesma forma que a poténcia, e € a variavel independente mais frequentemente
associada a maximizacdo da taxa de retorno das adaptacdes favoraveis ao
exercicio. Por reconhecer que a amplitude e profundidade do estimulo do
programa determina a amplitude e profundidade da adaptacdo que ele promove,
nossa prescricdo de funcionalidade e intensidade é constantemente variada.
NO&s acreditamos que a preparacdo para desafios fisicos aleatérios — ou seja,
eventos desconhecidos e desconheciveis — € incompativel com rotinas fixas,
previsiveis (GLASSMAN, [20187?], p. 2).
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Figura 7 - Espaco para a pratica de CrossFit

Fonte: GLASSMAN, [20187].

Gavazzi e Dorsth (2014) também descrevem que o CrossFit € um tipo de
treinamento variado e intenso, com exercicios diversos, trabalhando todo o corpo
simultaneamente, em que o0s praticantes visam a qualidade de vida e estética

corporal.

2.2.3 Zumba

Zumba é um tipo de programa baseado na ginastica e danca, movido por
ritmos latinos, incorporando a musica e movimentos de danga, com exercicios
aerobicos, ginasticas dindmicas, divertidas e eficazes (FIG. 6), combinando
compassos rapidos e lentos, tonificando e esculpindo o corpo. Trata-se de um
programa regido por uma ginastica aerdbica e que ndo € caracterizado por danca e
sim conduzido por aulas baseadas em exercicios cardiovasculares, faceis de
acompanhar, modelando gluteos, pernas, bracos e abdémen (ZUMBA FITNESS
2014).
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Figura 8 - Aula de zumba

Fonte: LIND, 2018.

Zumba é uma atividade fisica que traz alegria e a sensacdo de bem-estar,
além de ter muitos beneficios para a saude, como a diminuicdo de doencas
cardiovasculares e a melhora da elasticidade muscular e articular. As aulas séo
agradaveis a todos os publicos, levando as pessoas a terem mais motivacao,
autoestima e determinacgéao, trazendo o sentimento de felicidade (ZUMBA FITNESS,
2014).

2.2.4 Ballet

Segundo Caminada e Aragdo (2006), as aulas de ballet s&o divididas em
barra e centro, sendo que a barra compde 0s exercicios com movimentos
elementares, construindo formas complexas que sédo executadas de forma simétrica
e com repeticdes. Ja o centro reforca os exercicios desenvolvidos na barra, com
sequéncias muito elaboradas e de dificil execucdo (FIG. 9). A modalidade
desenvolve:

v" Forca dos membros inferiores;
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Equilibrio;
Flexibilidade;
Forca abdominal,

Coordenacéo motora.

Figura 9 - Aula de ballet

Fonte: ROYALE ESCOLA DE BALLET, 2012.

De acordo com Sim@es e Anjos (2010), o ballet € um representante supremo
no que diz respeito a rigidez de movimentos, exigéncia de dedicacao e técnica. Além
de requerer um treinamento arduo e de grande eficiéncia no sistema muscular,
demandando exercicios com grande poténcia e coordenacdo, como 0s treinamentos

funcionais, trabalha a flexibilidade, precisédo para os giros e equilibrio.

2.2.5 Hidroginastica

A hidroginastica é definida por um conjunto de exercicios fisicos executados
na agua, com o intuito de aumentar a forga, resisténcia muscular, desenvolvendo a
capacidade motora, utilizando a resisténcia da dgua como sobrecarga, contribuindo
para uma melhor qualidade de vida e bem-estar (BONACHELA, 2001).
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De acordo com Bonachela (2001), os exercicios de hidroginastica (FIG. 10)
sédo realizados na posi¢cdo vertical, com a 4gua na altura do torax, trabalhando
movimentos e toda a musculatura do corpo por meio de aquecimentos e
relaxamentos, gerando uma melhor capacidade fisica e cardiovascular e, também,

trabalha a flexibilidade e saude mental.

Figura 10 - Aula de Hidroginastica

Fonte: COUTO, 2010.

2.2.6 HIIT - Treinamento intervalado de alta intensidade

De acordo com Roy (2013), HIIT (treinamento intervalado de alta
intensidade) diz respeitos a exercicios executados de forma intensa, alternados com
intervalos de 15 segundos a 4 minutos para recuperacdo. O descanso normalmente
é feito de 6 a 10 vezes, de acordo com os periodos de trabalho. O HIIT (FIG. 11) é
muito eficaz para estimular adaptagbes fisiolégicas levando a um melhor
desempenho fisico. Os beneficios do HIIT incluem:

v" Melhor condicionamento aerébico e anaerébico;
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Melhor tolerancia a glicose (insulina);
Melhora pressao arterial;

Melhor oxidac&o da gordura;
Aumento do metabolismo;

Perda de peso;

D N N N N NN

Gordura abdominal e subcutanea reduzidas

Figura 11 - Aula de HIIT

Fonte: NETTO, 2017.

2.2.7 Yoga

Segundo Rossi (2000), o yoga consiste em uma técnica de relaxamento que
desenvolve o dominio mental por meio de exercicios fisicos que podem ser
praticados individualmente ou em grupo. As atividades praticadas sdo posturas
organizadas em quatro partes, sendo as preparatérias, de pé, ajoelhado, sentado e
deitado, beneficiando o sistema neuromuscular. O método € baseado na respiracao

profunda, juntamente com a contracdo, manutencao e relaxamento dos musculos do
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corpo, desde os cabelos até os pés. Diferentemente dos exercicios convencionais, o
yoga contrai e alonga os musculos, tornando-os mais flexiveis e relaxados.

O principal objetivo do yoga (FIG. 12) é fazer circular sangue em todo corpo,
onde a tensao € liberada. A pratica desenvolve o autocontrole, melhora a circulacao
sanguinea, limpa e fortalece os pulmdes, aumenta a flexibilidade corporal e alivia 0
estresse (ROSSI, 2000).

Figura 12 - Aula de Yoga

Fonte: CASTRO, 2016.

2.2.8 Pilates

De acordo com Rodriguez (2006) o pilates (FIG. 13) é um treinamento
corporal que trabalha o corpo como um todo. O objetivo da pratica é alcancar o
equilibrio muscular, alongando e reforcando os musculos. O método pode ser
praticado por todas as idades, principalmente para as pessoas que tenham
problemas nas costas ou algum tipo de lesdo muscular, servindo como atividade de

prevencao ou reabilitacdo.
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Figura 13 - Aula de pilates

Fonte: JORNAL DE ITAIPU, 2018.

Os exercicios sdo muito eficientes, podendo ser adaptado de acordo com as
caracteristicas do aluno, além de poder ser executado em qualquer lugar. As
atividades sdo baseadas na realizacdo do autocontrole, com o propésito atlético e
dindmico, buscando a postura correta, controle muscular, respiracao, concentracao,
precisdo e relaxamento. Com a pratica correta do pilates, a forma corporal sera
modificada, a postura sera corrigida, havera um aumento da poténcia fisica, bem
como um melhor rendimento esportivo, além de uma melhor qualidade de vida e
eliminacao do estresse (RODRIGUEZ, 2006).

2.2.9 Hopping (kangoo jumps)
A aula de hopping é caracterizada pelo o uso de um equipamento chamando

kangoo jumps (FIG. 14). Sao sapatos de molas, desenvolvidos para a diminuicéo do
impacto na corrida (BRITO, 2010).
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Figura 14 - Sapato de molas

Fonte: GALPAO BRASIL, 2017.

Segundo Silva et al. (2017), o hopping (FIG. 15) é uma aula de ginastica
com coreografia por meio de saltos, tem a duracdo de aproximadamente uma hora,
com caracteristicas de metabolismo aerdbico, visando a uma melhora na
capacidade cardiorrespiratéria, o condicionamento fisico, ativa a circulacdo e

trabalha a coordenacéo motora.

Figura 15 - Aula de hopping

Fonte: NEXTMAG, 2016.
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2.2.10 Spinning

Segundo Voltolino et al. (2013), o spinning, também chamado de ciclismo
indoor, constitui-se de exercicios aerébicos, com o uso de uma bicicleta especial que
simula subidas e descidas, quando séo trabalhados grandes grupos musculares dos
membros inferiores, com um elevado gasto calérico para a execucao do treino. A
pratica proporciona bem-estar fisico e psicologico.

A aula de spinning (FIG. 16) é realizada durante 50 minutos, com exercicios
e intensidade variados. Os treinos séo feitos em salas fechadas, deve atentar para a
temperatura do ambiente correta para que nao haja estresse, exaustdo e calor

intenso, devido a dissipacéo de calor provocada pelos exercicios.

Figura 16 - Aula de spinning

Fonte: THANYAPURA, 2017.

2.2.11 Body pump

O body pump (FIG. 17), de acordo com Ferrari e Ferreira (2007), é um
método de treinamento com exercicios resistidos, feitos com barras e anilhas, com
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um treino em grupo de peso livre. A técnica trabalha a resisténcia muscular
localizada, com vérias repeticdes em cada exercicio. Uma aula é feita com dez
masicas e, em cada uma, € trabalhado um determinado grupo muscular. Os efeitos
da atividade diminuem o estresse, reforcam a musculatura e aumentam a

imunidade.

Figura 17 - Treino de body pump

Fonte: DICAS DE TREINO, 2018.

2.2.12 Kettlebell

Segundo Cotter (2015), o kettlebell (FIG. 18) é um altere especial feito de
ferro fundido para exercicios feitos em pé, treinando os musculos de forma integral e
trabalhando vérias articulacbes. As atividades s&o organizadas em trés

condicionantes: basica, intermediaria e avancada.
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Figura 18 - Kettlebell

Fonte: ZANUTTO, 2016.

Os exercicios de kettlebell (FIG. 19) sdo regidos por movimentos balisticos,
rapidos e oscilatorios. A prética tonifica os musculos, melhora o condicionamento
cardiorrespiratério, aumenta a resisténcia muscular, perca de peso, forca, aptidao

fisica, agilidade, coordenacéo motora e equilibrio.

Figura 19 - Exercicio com kettlebell
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Fonte: GOMES, 2018.
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2.2.13 Jump Fit

Segundo Furtado, Simédo e Lemos (2004), o jump fit € composto por
exercicios ritmados sobre um minitrampolim, com os mesmos beneficios obtidos
pela pratica regular dos exercicios aerdbios, promovendo o prazer e a motivagdo. Os
treinos de jump fit (FIG. 20) séo realizados com movimentos por meio da forgca da
gravidade, com a aceleracéao e desaceleracao e, devido ao uso de molas especiais,
a superficie elastica permite uma alta performance na pratica dos exercicios, com
coreografias pré-estabelecidas de facil execu¢do. Normalmente, as aulas contém
nove musicas, divididas em intervalos, comecando pelo aquecimento seguido do
pré-training e, depois, com um ritmo mais intenso, o cardio-training. Ao final, os
exercicios sdo executados com duas musicas de ritmo lento, para a fase de

esfriamento.

Figura 20 - Aula de jump fit
\ g,

Fonte: GALPAO BRASIL, 2017.

2.3 Arquitetura em espacos de saude

A criacdo de um projeto arquitetbnico voltado para estabelecimentos de
saude é um processo arduo, que deve ser buscado satisfazer a diversidade de
variaveis técnicas e de compatibilidade fisico-funcionais. A solucéo projetual deve

atender as demandas da saude, visando a flexibilidade dos espacos, de acordo com
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as possiveis epidemiologias, considerando a satisfacdo do usuéario por meio do
conforto ambiental em varios aspectos (BITTENCOURT, 2002).

De acordo com Valverde et al. (2013), as edificacbes destinadas a
estabelecimentos de salude sdo complexas e abrangem varios desempenhos, como
0 bem-estar, conforto, servicos, funcionalidade, agilidade, manutencéo, limpeza e
seguranca. O projeto arquitetbnico deve abranger todos os requisitos minimos de
forma integrada, sem que uma comprometa a eficiéncia da outra. Os elementos que
compdem o projeto arquitetbnico sdo referenciados de acordo com o0 respeito e
tratamento do espaco fisico para haver uma boa interacdo social e interpessoal,
tendo como objetivo suprir as exigéncias humanas e funcionais, de acordo com 0s
estimulos fisicos realizados no ambiente pelos usuarios.

Bittencourt (2002) afirma que a arquitetura € um grande elo entre as
expectativas do usuério e a afetividade das a¢bes desenvolvidas no ambiente. Para
uma boa concepcao projetual, € necessario um estudo de terreno em meio as
condicbes de ventilacdo natural, orientacdo solar, mobilidrio ergonémico e até

mesmo um estudo cromatico, garantindo o conforto, seguranca e bem-estar.

Em meio a diversidade de caracteristicas de natureza fisica e quimica que
compdem os denominados fatores ambientais, certamente a sua influéncia
sobre a saude, a seguranca e o conforto das pessoas e 0 quanto isso possa
afeta-las, serdo os elementos basicos de analise e estudos para a sua
definicho. Apresentam-se a seguir, os fatores ambientais a serem
considerados na elaboracdo do projeto arquitetbnico (BITTENCOURT,
2002, p. 12):

v' Acessibilidade: a acessibilidade deve abranger todas as circulacdes
verticais e horizontais, de acordo com a norma NBR 9050 (ASSOCIACAO
BRASILEIRA DE NORMAS TECNICAS — ABNT, 2015);

v' Acustica: o tratamento acustico deve envolver todo o edificio, a fim de
diminuir os niveis de ruidos das atividades e equipamentos;

v'  Biosseguranga: 0s equipamentos e materiais usados devem ser
instalados e usados de forma a preservar a saude e garantir seguranca e a
qualidade nos procedimentos inseridos no espag¢o determinado;

v' Clima: o controle da qualidade e temperatura do ar nos ambientes é um
dos fatores principais da edificacdo, visto que os fatores climaticos influenciam

diretamente na saude e bem-estar;
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v' Comunicacdo visual: os elementos da comunicagéo visual devem ser
claros, de fécil leitura e que sejam compativeis com o ambiente, sem interferir na
harmonia do espaco arquitetdnico;

v' Cores: o0 uso das cores para os ambientes destinados a saulde
contribuem para o conforto dos usuérios, assumindo um papel de vinculacdo do
ambiente com o0s servigos prestado no espaco;

v' Ergonomia do mobilidrio: a adequacdo ergonémica dos ambientes e
mobiliarios € de suma importancia, garantindo seguranca nos antropomeétricos,
biomecéanicos e fisioldégicos de forma coletiva;

v" lluminagdo natural e artificial: além de garantir a visibilidade, o projeto
luminotécnico impacta no efeito de bactericidas, biolégicos e psicolégicos da luz
sobre o usuario;

v/ Substancias quimicas: o tratamento do ar é de suma importancia, visto
que ambientes mal ventilados geram patogenias e infeccfes nos usuarios por meio
de substancias quimicas carregadas no ar (BITTENCOURT, 2002).

A arquitetura em ambientes de salude ndo deve ser pensada somente a fim
de cura de doencgas e sim, também, de prevenir outras patologias. Varios aspectos
devem ser considerados na proposta arquitetbnica, como desenho do espaco, o0s
elementos funcionais e estéticos, o tratamento paisagistico, o uso das cores e,
naturalmente, os aspectos vinculados ao conforto ambiental, assumindo um papel

fundamental na aproximacao entre o servigo e o cliente (BITTENCOURT, 2002).

2.4 Legislagdes

A seguir, serdo apresentadas algumas legislacGes pertinentes ao tema da

pesquisa, para uma melhor fundamentacao na elaboracéo do projeto arquitetonico.

2.4.1 ABNT NBR 16401 - Instala¢0es de ar-condicionado

A NBR 16401 tem como objetivo estabelecer parametros para a elaboracao

de projetos de instalacbes de ar-condicionado. As bases exigidas pela norma
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garantem a producdo de um projeto regular, com total seguranca e eficiéncia no
condicionamento de ar (NBR 16401, ABNT, 1980).

A norma sera aplicada no tracado do projeto de instalacdo de ar-
condicionado do Centro de Treinamento Funcional, efetuando a troca de ar
constante nos ambientes, proporcionando um conformo ambiental aos usuérios na

pratica dos exercicios fisicos.

2.4.2 ABNT NBR 6118 - Projeto de estruturas de concreto

A NBR 6118 (ABNT, 2004) estabelece requisitos basicos para projeto de
estruturas em concreto simples, armado e protendido. A estrutura deve atender aos
requisitos basicos de qualidade da edificacdo, bem como garantir os procedimentos
corretos na construcgéo.

A norma serd usada na concepc¢do da estrutura do projeto, garantindo um
esqueleto resistente e seguro, desempenhando sua funcdo com total capacidade

estrutural, resistindo a todas as intempéries, de acordo com todas as exigéncias.

2.4.3 ABNT NBR 9050 — Acessibilidade a edificacdes, mobiliario, espacgos e

equipamentos urbanos

A NBR 9050 (ABNT, 2015) tem como finalidade estabelecer regras e
critérios técnicos para projetos, visando a acessibilidade, de acordo com cada
ambiente, trazendo a mobilidade para todos os locais.

A norma serd usada na concepcdo projetual, a fim de assegurar
acessibilidade a todos os usuarios, proporcionando uma mobilidade auténoma para
cada individuo, projetando os espacos e equipamentos de acordo com a metragem

e técnicas impostas pela norma.

2.4.4 ABNT NBR 9077 — Saidas de emergéncia em edificios

A NBR 9077 (ABNT, 2001) estabelece condicfes para a edificagdo com
regras para garantir a saida de emergéncia, fazendo com que 0s usuarios possam
abandonar o local com a total protecdo de sua integridade fisica, com facil acesso

externo.
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A norma servira como embasamento para a criacdo de estratégias de saidas
de emergéncias, respeitando a quantidade de pessoas a serem evacuadas do local,

de forma organizada e segura, garantindo a protecao dos individuos.

2.4.5 ABNT NBR 9818 - Projeto de execucéo de piscina

A NBR 9818 (ABNT, 1987) fixa parametros para a execug¢ao de uma piscina,
com critérios especificos para a criacdo de acordo com a metragem, garantindo o
minimo de higiene, seguranca e conforto aos usuarios.

A piscina sera projetada a partir das regras estabelecidas pela norma,
garantindo qualidade estrutural da piscina, bem como a seguranca e higiene do

tanque.

2.4.6 Instrucdo Normativa DVS n° 2 — Acbes de vigilancia sanitaria em

academias de ginastica e similares

A Instrucdo Normativa DVS n° 2 estabelece parametros e condigOes
ambientais e higiénicas necessarias para o funcionamento de estabelecimentos com
atividades de esporte, diversdo e lazer, bom como os ambientes destinados a
atividades fisicas (BRASIL, 2014).

A norma serd empregada para a criacdo projetual, garantindo todos os

direitos dos usuarios, bem como um ambiente limpo, iluminado e salubre.

2.4.7 Lei n° 1.451 - Institui o Codigo de Posturas do Municipio de Pimenta — MG

e da outras providéncias

O Cddigo de Posturas da cidade de Pimenta — MG estabelece medidas para
garantir a ordem, higiene e costumes publicos, além de normas para o
funcionamento dos estabelecimentos industriais e comerciais garantindo o bem-
estar da populacédo (PIMENTA, 2008a).

O documento serd usado como embasamento para a concep¢ao projetual,

de acordo com as regras estabelecidas no codigo.
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2.4.8 Lei n°® 1.452 — Plano Diretor Participativo de Pimenta - MG

O Plano Diretor de Pimenta — MG tem como objetivo orientar e instrumentar
o desenvolvimento e expansao urbana, garantindo o cumprimento das leis, como o
parcelamento do solo e codigo de obras, visando a seguranca para as edificacfes
da cidade (PIMENTA, 2008b).

A lei serd usada como parametros para definicdes projetais, de acordo com

o estabelecido, garantindo total cumprimento da lei.

2.4.9 Resolucdo RDC n° 50 - Regulamento técnico para planejamento,
programacao, elaboracdo e avaliacdo de projetos fisicos de estabelecimentos

assistenciais de saude

A RDC 50 estabelece normas para a elaboracdo de projetos dedicados a
espacos de saude, garantindo salubridade e higiene do local, além de assegurar a
qualidade ambiental para os usuarios, evitando todo e qualquer tipo de infeccbes
(AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 2002).

A norma sera seguida como base para garantir a qualidade do

empreendimento, preservando a saude dos USuarios.
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3 CONTEXTUALIZACAO DO OBJETO DE ESTUDO

Pimenta é uma cidade do interior do Centro-Oeste do Estado de Minas
Gerais, tem como principais acessos as rodovias MG-050 e a MG-170, sendo muito
conhecida pelo turismo, por ser banhada pelo Lago de Furnas.

A cidade foi escolhida para a proposta projetual devido ao crescimento
constante do local e pelo seu destaque em relagdo ao turismo, com suntuosas
paisagens, além do grande potencial para uma boa qualidade de vida.

O objetivo do estudo é a elaboracdo de uma proposta de um Centro de
Treinamento Funcional para a cidade, tendo em vista o incentivo ao combate a
obesidade e ao sedentarismo, proporcionando uma melhor qualidade de vida para a
populacao.

Todo o material pesquisado para a concepc¢ao do referencial teérico servird
como fundamento para a elaboracdo projetual. Para conceber corretamente a
proposta arquitetbnica, serdo seguidas as legislacbes pertinentes ao projeto,
assegurando total acessibilidade ao local e o cumprimento das diretrizes basicas de
projeto.

Também serdo abordadas obras analogas e uma analise histdrica do
municipio, bem como a concepcao do programa de necessidades, fluxograma e a
proposta projetual, de modo a atender todos os parametros de um Centro de

Treinamento Funcional.
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4 OBRAS ANALOGAS

Nas secdes seguintes, serdo apresentadas quatro obras analogas, com o
intuito de auxiliar na elaboracdo do projeto de um Centro de Treinamento Funcional
para a cidade de Pimenta — MG.
4.1 Ginasio Mais Fitness

De acordo com o Archdaily (2018), o Ginasio Mais Fitness (FIG. 21) foi
projetado pelos arquitetos do Estudio Amatam e fica localizado em Terre Vedras,

Portugal. Contém uma area de 1.105 mz2 e foi projetado no ano de 2016.

Figura 21 - Ginasio Mais Fitness
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Fonte: ARCHDAILY, 2018.
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O projeto foi concebido com a premissa de que a edificacao iria definir uma
identidade Unica da marca, a partir dos simbolos e cores, uma linguagem que
identifica o ginasio (FIG. 22). A construcdo do ginasio partiu de uma edificacdo ja
existente, que foi reformulada e adaptada para as atividades fisicas (ARCHDAILY,
2018).

Figura 22 - Perspectiva Ginasio Mais Fitness

Fonte: ARCHDAILY, 2018.

Os espacos da edificacdo (FIG. 23) foram definidos a partir das cores
associadas a energia positiva das pessoas (FIG. 24). O layout do edificio foi


https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d547f197cc5c9600095c-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-axonometric
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pensado de forma que o espaco de recepcao fosse interligado com toda a estrutura
da edificacdo, proporcionando uma circulagdo dindmica e estabelecendo relacbes
com todas as areas (ARCHDAILY, 2018).

Figura 23 - Planta Baixa — Ginasio Mais Fitness
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Fonte: ARCHDAILY, 2018.
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Figura 24 - Corte

SECTION AA R

Fonte: ARCHDAILY, 2018.

Também foram explorados conceitos como elegancia e energia por meio das
cores preto e amarelo, criando um grande contraste (FIG. 25), com elementos de
grande intensidade nos ambientes, transmitindo uma identidade exclusiva,
contemporanea e atual. A escolha dos materiais imprime um espaco de elegancia,

diferenciando os usos do ginasio desde o longe até os sanitarios (ARCHDAILY,
2018).

Figura 25 - Contraste de cores em diferentes ambientes

Fonte: ARCHDAILY, 2018.
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Os sanitarios (FIG. 26) foram criados com base em um espaco
contemporaneo com cores em tons irreverentes em piso cerdmico. Os sanitarios
feminino e masculino (FIG. 27) sdo esteticamente iguais, sem distincdo de género
(ARCHDAILY, 2018).

Figura 26 - Sanitarios

h ‘ , ]

Fonte: ARCHDAILY, 2018.
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Figura 27 - Vista Interna Sanitarios
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Fonte: ARCHDAILY, 2018.

by

As éareas sociais (FIG. 28) sdo inteiramente destinadas a relacédo
interpessoal, um espaco central onde é incentivado o convivio constante. A cor
amarela predomina no ambiente do ch&o ao teto, inclusive o mobiliario, criando uma
energia positiva no ambiente. Os tons de branco e o cinza equilibram o ambiente,

construindo uma atmosfera de sofisticagdo (ARCHDAILY, 2018).
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Figura 28 - Area Social de Convivio

Fonte: ARCHDAILY, 2018.

O corredor é o espaco neutro da edificacdo, dando a sensacao de um local
tranquilo, provocando a sensacdo de descanso apdés momentos de muita energia

apos os treinos. O efeito dos vidros cria a ilusdo de infinito, conforme a FIG. 29
(ARCHDAILY, 2018).


https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d6aef197ccc2b400044b-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-photo
https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d6aef197ccc2b400044b-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-photo
https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d6aef197ccc2b400044b-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-photo
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Figura 29 - Circulacdo Social

Fonte: ARCHDAILY, 2018.

O Estudio de Spinning (FIG. 30) foi criado em um ambiente cénico de
multiplicacdo, devido aos espelhos, criando a ilusdo de infinito, auxiliando a
intensificacdo do exercicio, em que o usuario pedala para um local sem fim
(ARCHDAILY, 2018).
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Figura 30 - Estudio de Spinning

———_
Fonte: ARCHDAILY, 2018.

No Estudio Fitness (FIG. 31), ndo foram usadas cores intensas, visto que a
energia dos treinos ja é forte, criando um espaco acolhedor pelos tons de cinza com
pinturas geométricas, com um elemento surpresa, acrescentando mais dinamicas
aos treinos praticados no ambiente (ARCHDAILY, 2018).
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Figura 31 - Estudio Fitness
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Fonte: ARCHDAILY, 2018.

O Espaco Underground (FIG. 32) surge de tons escuros, com uma energia
mais pesada, criando um ambiente intimidador e desafiante, referenciado em

ringues de luta, com telas amarelas limitando os espag¢os (ARCHDAILY, 2018).


https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d685f197ccc2b400044a-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-photo
https://www.archdaily.com.br/br/892598/ginasio-mais-fitness-estudio-amatam/5ad3d685f197ccc2b400044a-mais-fitness-fitness-club-estudio-amatam-photo
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Figura 32 - Espac¢o Undergound

Fonte: ARCHDAILY, 2018.

A partir do estudo dessa edificacdo, foi possivel detectar alguns detalhes
importantes para a concepcéo projetual do Centro de Treinamento Funcional, como:

v O uso das cores com o intuito de criar ilusGes, sensacdes e energias
diferentes, de acordo com a gradacao;

v" Fluxos bem definidos, construindo uma dindmica com os ambientes;

v' Espacos igualitarios, sem a distingdo de género;

v' Estrutura aparente, transmitindo a sensacéo de um ambiente robusto.
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4.2 Clube Kalorias

Segundo o Archdaily (2016a), o Clube Kalorias (FIG. 33) foi projetado pelos
arquitetos do Estudio Amatam e fica localizado em Montijo, Portugal. Contém uma
area de 1.300 m2 (FIG. 34, 35, 36, 37, 38 e 39), projetado no ano de 2015.

Figura 33 - Clube Kalorias
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.
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Figura 34 - Planta Baixa — Clube Kalorias
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 35 - Corte AA
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 36 - Corte BB
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 37 - Corte CC
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.
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Figura 38 - Corte DD
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 39 - Corte EE

CORTE EE

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

O clube foi concebido a partir de uma antiga edificacdo de um férum, a qual
foi repaginada e adaptada, com o intuito de criar um novo conceito de ginasio, com
formas Unicas e indenitarias (ARCHDAILY, 2016a).

O projeto tinha um curto orcamento, por isso, se tornou um desafio de
criatividade. Assim, foram usados materiais correspondentes a valores possiveis
dentro do capital estipulado, priorizando os principais ambientes na construcao,
criando uma identidade e eficiéncia nos espacos. Mas a ideia principal era que o
clube seria para todos, desde atletas a sedentarios, com espagos de convivio e um
espaco para as criangas (FIG. 40 e 41), representando um clube para a familia
contemporanea (ARCHDAILY, 2016a).



Figura 40 - Espaco para Criancgas (vista 1)

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 41 - Espaco para Criancas (vista 2)

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.
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De acordo com o Archdaily (2016a), a proposta projetual era que o clube
traduzisse uma imagem de urbanidade, dinamismo e diversidade, demonstrados em

formas, cores e texturas dos materiais usados (FIG 42).

Figura 42 - Formas Aplicadas as Paredes do Ginéasio

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Além disso, também foi pensado em materiais duraveis e resistentes a
impactos, de acordo com as atividades especificas nos diferentes espacos. Nesse
sentido, foram aplicadas placas de OBS (Painel de Tiras de Madeira Orientadas) em
paredes com mais propensédo de contato, conforme a FIG. 43 (ARCHDAILY, 2016a).
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Figura 43 - Painéis de OBS
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Também foram usados blocos aparentes de cimento, ndo sO6 por uma
questao de economia e rapida construcdo, mas também devido ao aspecto bruto e
resistente que o material transmite (ARCHDAILY, 2016a).

Nos estudios, também foram aplicados granulado de borracha reciclada, que

tem propriedades de resisténcia a impacto e absor¢cédo de choque (FIG. 44).


https://www.archdaily.com.br/br/787788/clube-kalorias-estudio-amatam/573cd664e58eceb311000053-clube-kalorias-estudio-amatam-foto
https://www.archdaily.com.br/br/787788/clube-kalorias-estudio-amatam/573cd664e58eceb311000053-clube-kalorias-estudio-amatam-foto
https://www.archdaily.com.br/br/787788/clube-kalorias-estudio-amatam/573cd664e58eceb311000053-clube-kalorias-estudio-amatam-foto
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Figura 44 - Piso de Borracha Granulada Reciclada

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Os espacgos mais nobres foram projetados para a sensacdo de um ambiente
mais simples e elegante, com pinturas de tons claros e com mobilidarios desenhados
exclusivamente para o ginasio, assumindo um papel de destaque na recepcéao (FIG.
45).

Figura 45 - Area de Convivéncia — Clube Kalorias
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Fonte: ARCHDAILY, 2016a.


https://www.archdaily.com.br/br/787788/clube-kalorias-estudio-amatam/573cd723e58ecef09d00003e-clube-kalorias-estudio-amatam-foto
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Os vestiarios foram executados de forma arrojada, criando um ambiente de
forma a distinguir o feminino do masculino. O estudo das cores associou tons
especificos para cada vestiario, o padrao das ceramicas permitiu a criacdo de ritmos
e contrates (FIG. 46, 47 e 48), simbolizando as premissas iniciais que sao a
urbanidade, o dinamismo e a diversidade (ARCHDAILY, 2016a).

Figura 46 - Vestiario Feminino (vista 1)

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

Figura 47 - Vestiario Feminino (vista 2)

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.


https://www.archdaily.com.br/br/787788/clube-kalorias-estudio-amatam/573cd84ee58ecef09d00004d-clube-kalorias-estudio-amatam-foto
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Figura 48 - Vestiario Masculino

Fonte: ARCHDAILY, 2016a.

De acordo com a obra examinada, pode-se observar algumas
especificidades de grande valia:

v' Estrutura aparente, tornando o ambiente bruto e economizando com
acabamentos;

v' Uso de cores quentes e frias criando ritmos e contrastes;

v' Circulacdo com pinturas de pista de corrida, passando a impressao de
gue o complexo € movido o tempo todo por exercidos fisicos;

v" Mobiliario exclusivo, trazendo identidade e caracteristicas Unicas aos
ambientes;

v Espaco dedicado as criancas, fazendo com que o0s pais possam

usufruir do ginasio e, ao mesmo tempo, terem onde deixar os filhos.

4.3 Estudio Pretto

De acordo com o Archdaily (2016b), o Estudio Pretto (FIG. 49) foi projetado
pelos arquitetos Eduardo Maurmann, Elen Balvedi Maurmann, Paula Otto, Luiza Otto
e Equipe Arquitetura Nacional. Localizado em Porto Alegre, Rio Grande do Sul,
contém uma area de 550 m2 e foi projetado no ano de 2016.
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Figura 49 - Fachada Estudio Pretto

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.

As figuras 50, 51 e 52 mostram todo o projeto concebido.


https://www.archdaily.com.br/br/792905/estudio-pretto-arquitetura-nacional/57a7f488e58ece6ff90001f4-estudio-pretto-arquitetura-nacional-foto
https://www.archdaily.com.br/br/792905/estudio-pretto-arquitetura-nacional/57a7f488e58ece6ff90001f4-estudio-pretto-arquitetura-nacional-foto

Figura 50 - Planta Baixa — Estudio Pretto
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Fonte: ARCHDAILY, 2016b.

Figura 51 - Planta de teto

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.
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Figura 52 - Perspectiva

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.

O projeto do estudio partiu da premissa de criar alteraces no ambiente ja
existente, que foi melhorado para um espaco novo e maior. Foi usada a laje de
concreto nervurado, deixada aparente (FIG. 53), que se tornou uma caracteristica
marcante no estudio (ARCHDAILY, 2016b).

Figura 53 - Laje Nervurada Aparente

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.
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O projeto busca a interagdo visual nos espacos; na area de estar (FIG. 54),
foram usadas cores amarelas, como uma marcacgéo no setor, criando um espaco de
descanso e convivéncia (ARCHDAILY, 2016b).

Figura 54 - Area de Convivéncia — Estudio Pretto

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.

Os estudios de treinamento sdo em tons de cinza e preto, fazendo com que
os alunos consigam separar os ambientes pelas cores, como 0s sociais, que estdo
em amarelo. Os pisos (FIG. 55) foram projetados de acordo com o uso especifico do
local, respeitando toda a circulagdo (ARCHDAILY, 2016b).

Figura 55 - Pisos Diferentes nas Areas de Treino

. \

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.


https://www.archdaily.com.br/br/792905/estudio-pretto-arquitetura-nacional/57a7f3d3e58ece75200000e4-estudio-pretto-arquitetura-nacional-foto
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Nos vestiarios (FIG. 56), foram usados divisérios em aco, remetendo a
antigos ginasios, criando um ambiente vintage e atemporal, com uma linguagem
simples (ARCHDAILY, 2016b).

Figura 56 - Vestiario

|

|
/
I

Fonte: ARCHDAILY, 2016b.

No Estudio Pretto, foi possivel perceber que os usos de materiais simples e
brutos transmitem uma imagem sofisticada. Além disso, foi possivel verificar:

v A estrutura de concreto nervurado, além de ser muito resistente,
guando em seu estado bruto aparente, remete ao ambiente uma aparéncia robusta;

v Aimportancia do uso de materiais especificos na edificacao, de acordo
com cada atividade desenvolvida no ambiente, serve para a protecdo e
amortecimento de impacto;

v' A eficacia de uma circulagédo fluida e ampla;
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v" O uso de diferentes gradacdes, a fim de separar os diferentes
ambientes do ginasio.

4.4 Hospitais Rede Sarah Kubitschek — Lelé

De acordo com Pereira (2018), a ventilacdo natural é de suma importancia

para o conforto térmico no ambiente.

Nada mais racional que utilizar o vento, um recurso natural, gratuito,
renovavel e saudavel, para melhorar o conforto térmico de nossos projetos.
A consciéncia da finitude dos recursos e a demanda pela reducdo no
consumo energético tem retirado o protagonismo dos sistemas de ar-
condicionado, fazendo com que arquitetos e engenheiros voltem-se ao
sistemas passivos para melhoria do conforto térmico nos interiores. E
evidente que ha climas extremos em que nao ha escapatérias, sendo o0 uso
de sistemas artificiais, mas em grande parte da superficie terrestre é
possivel proporcionar um fluxo de ar agradavel através dos ambientes por
meio de sistemas passivos, principalmente se as agfes forem consideradas
durante a etapa de projeto. (PEREIRA, 2018, p. 1).

Segundo a Arcoweb (2011), os hospitais projetados por Lelé contém
estratégias de ventilacdo e iluminacdo natural, com solucbes caracteristicas de
conforto, garantindo eficiéncia funcional, econdmica e ambiental, diminuindo gastos
com energia e criando espacos fechados, porém agradaveis e humanizados.

Em todos os hospitais da Rede Sarah sdo usados os sheds (FIG. 57), que
sdo caracteristicos, feitos de aco, favorecem a ventilacdo e iluminacdo natural. Os
desenhos aleatorios de cada shed melhoram a eficacia do mecanismo de conforto.
As aberturas dos sheds s&o localizadas de forma que capturem o vento
predominante da area, sugando uma maior quantidade de ar. O principal aspecto
levado em conta nos hospitais foi a ventilacdo, visando ao conforto térmico dos
usuérios e a reducgédo do uso de ventilagdo mecanica (ARCOWEB, 2011).

Entre os sheds e os ambientes sdo usadas esquadrias metalicas com
basculas automatizadas de policarbonato translucido, permitindo a entrada de

iluminagao natural nos ambientes.
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Figura 57 - Shed Hospital Rede Sarah

.....

Fonte: FRACALOSSI, 2012.

Outra técnica utilizada pelo arquiteto para garantir o conforto térmico € o
resfriamento evaporativo (FIG. 58), usado no hospital Sarah, do Rio de Janeiro. Foi
criado um sistema de asperséo no espelho d’agua na area externa do pavimento, de
forma que, quando o ar passa pelo sistema, a umidade aumenta, consequentemente
diminui a temperatura do ar e limpa as particulas de poeira que estdo no ar,
melhorando o conforto ambiental (ARCOWEB, 2011).

Figura 58 - Sistema de Resfriamento Evaporativo

Fonte: ARCOWERB, 2011.
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O uso da luz natural nos hospitais foi mais uma das premissas usadas por
Lelé, traz beneficios a salde humana, economiza energia e, pincipalmente,
humaniza os espacos internos (FIG. 59). Por meio dos sheds com aberturas zenitais,
€ possivel a captura da iluminacdo difusa, proporcionando homogeneidade ao
espaco, visto que a luz direta permite a entrada de calor e desconforto visual,

causando ofuscamento e brilho visual.

Figura 59 - lluminacdo Natura Rede Sarah

Fonte: ARCOWEB, 2011.

O estudo sobre a Rede de Hospitais Sarah, de Lelé, faz com que haja uma
grande preocupacdo no conforto ambiental em ambientes dedicados a saude e que
devem ser usadas estratégias que melhorem o ambiente, como:

v' O uso de sheds para uma melhor ventilagdo natural nos ambientes;

v O uso de policarbonato translicido nos sheds, visando a iluminacdo
natural difusa;

v O uso de espelhos d’agua, a fim de melhorar o ar que vai adentar o
ambiente;

v" O uso de cores claras nas paredes e cobertura, permitindo uma maior

claridade e homogeneidade nos espacos.
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5 DIAGNOSTICO DO SiTIO E REGIAO

Neste capitulo, serdo apresentados aspectos historicos, culturais e
socioeconémicos da cidade de Pimenta — MG e regido, um estudo da area de

projeto e seu entorno, bem como mapas relativos ao estudo.

5.1 Andlise histérica, cultural e socioeconémica de Pimenta e Regiao

De acordo com a Prefeitura Municipal de Pimenta (2016), a cidade teve seu
inicio no ano de 1970, quando foi construido um rancho para o pouso de viajantes
com a intencao de atrair o comércio entre fazendeiros da regiao.

O nome da cidade parte de duas histérias, uma delas é que existiam varios
pés de pimenta proximos ao rancho, servindo como referéncia para o local; a outra é
gue o nome vem da familia de Manoel Pimenta, que chegou ao vilarejo por volta do
ano 1800 (PIMENTA, [20--]).

No ano de 1827, a familia Rufino doou o local para a construcao da igreja
Nossa Senhora do Rosario (FIG. 60), que hoje € a matriz, fazendo assim com que
surgisse o nhome Arraial Estiva e, logo depois, Arraial Nossa Senhora do Rosario
(PIMENTA, [20--]).

Figura 60 - Capela Nossa Senhora do

Rosario, em Pimenta - MG

P -

Fonte: Fonte: PIMENTA, [20--].



76

O tenente coronel Antonio Gongalves de Melo foi o fundador do vilarejo,
devido ao fato de ter solicitado a construcéo da capela em 1841. No ano de 1856, o
aglomerado foi elevado a categoria de arraial e foi definido o nome Pimenta
(PIMENTA, [20--]).

Em 27 de dezembro de 1948, o Pe. José Espindola Bittencourt conseguiu
emancipar o arraial para Villa Pimenta (FIG. 61), tendo como primeiro prefeito Jodo
Pedro Machado. Ja no ano de 1957, houve um incéndio no cartdrio de registro civil,
0 que ocasionou a perda de registros veridicos sobre a histéria do municipio
(PIMENTA, [20-].

A economia em Pimenta sempre foi movimentada pela agropecuaria e pelo

turismo, sendo banhada pelo Lago de Furnas.

Figura 61 - Villa Pimenta — MG

e S P

Fonte: PIMENTA, [20--].

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010),
Pimenta conta com 8.236 habitantes e tem um salario médio mensal dos
trabalhadores formais de 1,8 salarios minimos.

A cidade também é rodeada por serras e, em uma de suas gargantas, €
localizado o distrito de Santo Hilario, pertencente ao municipio de Pimenta. A regido
€ cercada por cachoeiras e grandes paisagens para contemplacdo (PIMENTA,
[20--]).

5.2 Estudo da Area de Projeto e o Entorno

O terreno proposto localiza-se na Rua Mauricio de Andrade, esquina com a
Rua Adolfo Costa (FIG. 62 e 63), na cidade de Pimenta — MG.
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Figura 62 - Esquina do Terreno (vista 1)

Fonte: A autora, 2018.

Figura 63 - Esquina do Terreno (vista 2)

Fonte: A autora, 2018.
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O lote (FIG. 64, 65, 66 e 67) conta com uma &rea de aproximadamente
2.670 m2, com um formato irregular e um desnivel de 8 m, além de ter acesso por

trés ruas, sendo um lote localizado em uma esquina.

Figura 64 - Foto de Satélite da Area de Intervencéo

Fonte: GOOGLE MAPS, 2018, adaptado pela autora.

Figura 65 - Levantamento Topografico do Terreno

Levantamento da Area de Intervencéo

ESCALA 1:1000

Fonte: A autora, 20182.

2 Imagem desenvolvida por meio do aplicativo Global Mapper. Version 19.1. 2018. Disponivel em:
<http://www.bluemarblegeo.com/products/global-mapper.php>. Acesso em: 13 mai. 2018.
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Figura 66 - Face do Lote na Avenida Copacabana (vista 1)

Fonte: A autora, 2018.

Figura 67 - Face do Lote na Avenida Copacabana (vista 2)

Fonte: A autora, 2018.

O terreno conta com vegetacbes de pequeno porte, como pés de milho,
arvores frutiferas e plantas rasteiras de cerrado (FIG. 68).
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Figura 68 - Vegetacédo do Terreno

Fonte: A autora, 2018.

O lote encontra-se em uma éarea residencial adensada. No entorno, é
equipado com alguns postes de iluminagéo publica, uma pequena praca (FIG. 69 e
70), academia ao ar livre (FIG. 71) e em uma das faces do lote faz frente com o
Lago de Furnas (FIG. 72 e 73).

Figura 69 - Praca (vista 1)

Fonte: A autora, 2018.



Figura 70 - Praca (vista 2)

Fonte: A autora, 2018.

Figura 71 - Academia ao Ar Livre

Fonte: A autora, 2018.
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Figura 72 - Represa de Furnas (vista 1)

x

Fonte: A autora, 2018.

Figura 73 - Represa de Furnas (vista 2)

Fonte: A autora, 2018.
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O fluxo de veiculos é pequeno, visto que 0 acesso ao lote € por vias locais,
porém, o fluxo de pessoas é alto, pois a via que d4 acesso a represa é usada para
fins de prética de corrida e caminhada. O terreno é proximo a rodovia MG-170, de
acesso principal a cidade.

A paisagem que cerca o0 entorno é de grande contemplagdo, visto que a

represa atrai varios turistas e residentes que buscam um descanso e lazer.
5.3 Estudo de Mapas — Sintese
A seguir, serdo apresentados alguns mapas pertinentes a pesquisa.
5.3.1 Mapa de Hidrografia e Drenagem
No Mapa de Hidrografia e Drenagem (FIG. 74), € possivel perceber a
auséncia de drenagem de agua pluvial no entorno.
H& uma grande area de alagamento, devido a Represa de Furnas, sendo

variavel o nivel d’agua durante o ano.

Figura 74 - Mapa de Hidrografia e Drenagem

I Represa de Furnas

|| Area de Alagamento

I Objeto de Estudo

NM

. \
Mapa de Hidrografia e Drenagem s ————" @

ESCALA 111000

Fonte: A autora, 2018.
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5.3.2 Mapa de Cheios e Vazios
No levantamento de areas edificadas e terrenos vazios (FIG. 75), no entorno
do lote proposto foi possivel observar que o espaco esta sobrecarregado de

edificacdes, com poucos terrenos vazios.

Figura 75 - Mapa de Cheios e Vazios

- Cheios
E Vazios

I Represa de Furnas

I Objeto de Estudo

\ \
\ \ \
NM

Mapa de Cheios e Vazios L s s s = (/R)

ESCALA 111000

Fonte: A autora, 2018.

5.3.3 Mapa das Areas Verdes

No entorno da area de intervencéo, ha varias areas verdes (FIG. 76), visto
gue esta proximo a uma represa com vegetacdo nativa e contém &areas de
preservacdo permanente (APP), devido a um pequeno coOrrego que desagua no
lago. Também, localiza-se em frente a uma das faces do terreno uma pequena

praca, a qual separa duas vias que passam pelo lote.



Figura 76 - Mapa das Areas Verdes
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Fonte: A autora, 2018.

5.3.4 Mapa de Uso do Solo

O uso do solo (FIG. 77) na area de

intervencdo é de predominancia

residencial, com pontos comerciais somente na via principal de acesso a cidade.

Conta apenas com um servico, sendo uma sede do Alcoolicos Anénimos (A.A.) e

uma edificacéo institucional que é uma escola priméaria municipal.

Figura 77 - Mapa de Uso do Solo
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Fonte: A autora, 2018.
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5.3.5 Mapa de Hierarquia Viaria

No estudo de hierarquia viaria da area proposta (FIG. 78), foi possivel
observar que predominam as vias locais, sendo que a area € arranjada por bairros
residenciais. Também conta com uma via arterial, a rodovia MG-170, sendo o

principal acesso da cidade, e uma via coletora que liga os bairros ao centro.

Figura 78 - Mapa de Hierarquia Viaria
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Fonte: A autora, 2018.

5.3.6 Mapa de Equipamentos Urbanos Comunitarios

No entorno do terreno proposto, existem apenas trés equipamentos urbanos

(FIG. 79), sendo uma escola, uma praga e um centro comunitario.

Figura 79 - Mapa de Equipamentos Urbanos Comunitarios
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Fonte: A autora, 2018.
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5.3.7 Mapa de Mobiliario Urbano

Na area de estudo, existem alguns mobilidrios urbanos (FIG. 80), como
postes de iluminacdo publica, ndo existindo o mobiliario apenas na Avenida
Copacabana. Préximo ao lote, ha também uma academia ao ar livre. J4 as lixeiras e
bancos existem apenas em alguns pontos da area. Na Rodovia MG-170, contém um
telefone publico e a via € usada como linha de 6nibus intermunicipal, ligando a

cidade de Pimenta a Piumhi e Formiga.

Figura 80 - Mapa de Mobiliario Urbano
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Fonte: A autora, 2018.

5.3.8 Mapa de Gabarito de Altura de Edificagdes

No mapa de estudos da altura das edificagbes da area de intervencgéo (FIG.
81), foi possivel detectar que os imdveis sdo semelhantes, tendo somente de um a

dois pavimentos.
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Figura 81 - Mapa de Gabarito de Altura de Edificagbes
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Fonte: A autora, 2018.
5.3.9 Mapa Sintese — Condicionantes

O mapa sintese (FIG. 82) caracteriza todas as condicionantes que vao
conduzir a proposta projetual, representado os acessos ao lote, vento predominante,

trajetOria solar e as interagdes do entorno com o terreno.

Figura 82 - Mapa Sintese
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Fonte: A autora, 2018.
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6 PROPOSTA PROJETUAL

A proposta projetual parte da ideia da criacdo de um Centro de Treinamento
Funcional, com o intuito de propor um local dedicado a pratica de atividade fisica,
visando ao bem-estar e a qualidade de vida da polug¢édo de Pimenta — MG.

O projeto visa atender todas as faixas etérias, com ambientes bem definidos,
de acordo com o uso, circulacdes fluidas e ambiéncias humanizadas carregadas de

cores e conforto térmico, trazendo aos usuarios bem-estar fisico e mental.

6.1 Programa de Necessidades

Tabela 3 - Programa de necessidades

Programa de Necessidades

Setor Ambiente

Area de Convivéncia

Estacionamento

Recepcao

Sanitario Feminino

Sanitario Masculino

Area de Descanso Funcionarios

Circulacéo de Servicos

Servigos Cozinha Funcionarios

DML

Depésito

Geréncia

Sala de Reunides

Financeiro/Contabil

Consultério Educador Fisico

Circulacéo Coletiva

Espaco de Calistenia e Cross Training (CrosskFit)

Estudio de Ballet

Estudio de HIIT, Hopping, Jump Fit e Zumba

Estudio de Spinning

Estudio de Body Pump, Kettlebell, Yoga e Pilates

Vestiario Feminino

Vestiario Masculino

Circulacéo Externa

Espaco Coletivo Externo | Espaco de Street Workout

Piscina de Hidroginastica

Fonte: A autora, 2018.
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6.2 Fluxograma da Edificagdo

Tabela 4 - Fluxograma

Espaco Street
Workout

g
g
:
aIIIIIII

——

Piscina Hidroginastica
— DML

Area de Descanso
Funcionarios

Circulagdo de

Servicos —— Cozinha Funcionarios —

Depasito

Fonte: A autora, 2018.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho de concluséo de curso buscou ilustrar a importancia da
pratica do exercicio fisico, visando a melhora na aptidao fisica, na qualidade de vida,
bem como a prevencdo de doencas, aumento da autoestima e bem-estar.

Atualmente, os indices de sedentarismo e obesidade tém sido fatores de
preocupacdo para as organizacbes de saude. A partir desses indicadores, a
proposta de um Centro de Treinamento Funcional para a cidade de Pimenta — MG &
de suma importancia, visando abolir todas as patologias relacionadas a auséncia da
pratica de exercicios fisicos da populacao.

A proposta de um local dedicado a pratica de exercicios fisicos é de grande
relevancia, trazendo para a cidade novos conceitos em varias modalidades de
atividades fisicas, incentivando a pratica e contribuindo para a qualidade de vida e o

bem-estar geral.
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