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Resumo

Este estudo mostra a situação actual em Portugal 

relativamente aos problemas de Conforto acústico e 

higrotérmico que as salas das instalações de Fitness 

apresentam. Foram avaliadas noventa e quatro salas em 

trinta instalações onde se mediu os valores da humi-

dade relativa, temperatura, níveis sonoros, e exposição 

pessoal diária ao ruído (LEX,8h). Os valores encon-

trados indicam a inadequação de grande parte das ins-

talações de Fitness em relação a estes parâmetros. Os 

valores mais afastados dos valores ideais detectaram-se 

nos níveis de ruído, tendo-se atingido os 100 dB(A) 

em alguns casos, que pode induzir riscos de saúde para 

os utentes e professores. 

Palavras-chave: fi tness; conforto; acústica; tempera-

tura; humidade.

Abstract

The portuguese reality about comfort in fi tness. what 

to change?

This study analyses the acoustic and thermic problems 

that Fitness facilities present in Portugal. Ninety-four 

rooms in thirty different facilities in Portugal were tes-

ted, where it was measured the values for the relative 

humidity, temperature, and sound levels. The values 

found indicate the inadequacy of many facilities 

regarding the acoustics and the thermic. Many of the 

measured values indicate health risks for the users and 

professors with up to 100 dB(A) found within their 

environments. 

Keywords: fi tness centers; comfort; acoustics; tem-

perature; humidity.

Introdução

O novo estilo de vida moderno torna os indi-
víduos mais sedentários, apressados e debilitados, 
o que leva à procura do exercício físico como 
uma saída para os prejuízos causados pelo modo 
de vida actual, assentando fundamentalmente na 
revalorização do corpo, da imagem, da estética e 
do bem-estar físico, estendendo-se até às necessi-
dades de convívio e distracção1. 
A prática de desporto tem assim um papel 

determinante pela sua contribuição fundamen-
tal para o desenvolvimento da saúde e bem-estar 
dos indivíduos. A crescente importância social 
deste fenómeno tem sido acompanhada pelo 
incremento e diversifi cação dos modos e níveis 
de prática, factores que têm contribuído para a 
transformação dos padrões de serviços oferecidos 
pelos espaços desportivos4.
A sociedade torna-se uma sociedade de con-

sumo em que a procura do produto, actividade 
física, subiu e por consequência, houve necessi-
dade de aumentar a oferta, de forma a satisfazer 
as necessidades da procura. 
As instalações de Fitness passam a ser lugares 

alternativos para a prática de exercício físico, 
provocando um grande aumento no número de 
construção destas instalações nos últimos anos 
em Portugal.
Sarmento8 refere sobre este assunto que cada 

vez mais a notoriedade que a instalação atinge na 
sociedade é de grande importância na sua futura 
rentabilidade, daí a atenção que deve exigir o 
projecto da instalação. As equipas de projectistas 
com os seus engenheiros, arquitectos e especialis-
tas em desporto deverão ter o máximo cuidado 
na defi nição dos espaços desportivos e não des-
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portivos, na escolha criteriosa dos materiais, na 
planifi cação dos acessos e nos trajectos interiores 
dos diversos tipos de utilizadores, funcionários e 
espectadores.
Segundo esse autor, a tradição portuguesa nas 

fases de concepção e construção de instalações 
desportivas é marcada por algumas difi culdades 
culturais que urge ultrapassar. Há normalmente 
difi culdade em trabalhar em grupo, com equipas 
pluridisciplinares de projectistas; não se defi ne 
previamente o modelo de gestão que se consi-
dera mais adequado para a instalação e cede-se 
repetidamente ao conhecimento empírico, à ges-
tão do imediato e à ilusão dos resultados a curto 
prazo e ao baixo custo inicial.
Daí o facto de se assistir a uma proliferação 

direccionada de instalações de Fitness privados, 
associada à proliferação e às receitas que estes 
proporcionam, verifi cando-se um aumento pro-
gressivo da concorrência neste campo. A quali-
dade assume assim um papel de destaque, tor-
nando-se um dos principais factores críticos dos 
serviços privados. 
O crescimento acentuado de mercado, propor-

ciona o aparecimento de instalações de Fitness 
que não têm em conta a prestação de serviços de 
qualidade e nem têm em conta os parâmetros de 
qualidade de construção existindo um incumpri-
mento das regras para atingir a qualidade dos ser-
viços sobretudo devido à contenção de despesas. 
Esta situação promove uma oferta de instalações 

desportivas desequilibrada e desadaptada com 
a procura, com o tipo de actividades pretendi-
das, de fraca qualidade, com pequena capacidade 
multidisciplinar e quase nula interactividade.
A construção e utilização destes espaços, têm 

uma importância fundamental na criação de um 
ambiente saudável para a prática desportiva. Não 
é admissível ter actividades alegadamente sau-
dáveis quando elas se desenvolvem em espaços 
que contrariam tal objectivo, conjugando resul-

tados opostos àqueles que a Educação Física 
preconiza.
Além disso, o uso contínuo, por parte dos ins-

trutores ao longo da sua carreira, de ambientes 
insalubres (ruído, humidade, temperatura, etc.), 
irá causar danos fi siológicos tais como surdez 
parcial, que podem levar a causas de reformas 
antecipadas devidas a doenças que têm então de 
ser consideradas “profi ssionais”.
Isto causa danos humanos mas também uma 

sobrecarga na segurança social que podem ser 
grandemente diminuídos se houver um cuidado 
na construção e utilização dos espaços.
Os ambientes acústicos e higrotérmicos deste 

tipo de espaços que possibilitam a sua prática são 
muitas vezes inadequados, originando efeitos e 
problemas fi siológicos nada positivos.
A exposição a elevados níveis de ruído por 

determinado tempo podem causar para além do 
factor de incomodidade difi culdades na execu-
ção do exercício físico tornando-se por vezes um 
perigo para a saúde podendo resultar em redução 
da sensibilidade de audição. Outro aspecto nega-
tivo será o efeito do ruído nos sistemas extra-
auditivos: aceleração da pulsação, aumento da 
pressão sanguínea, estreitamento dos vasos san-
guíneos, sobrecarga no coração, tensões muscu-
lares, alterações no sistema nervoso central e no 
aparelho vestibular levando a alterações de com-
portamento (nervosismo, fadiga mental, dores de 
cabeça, enxaquecas, insónias, depressões nervosas 
ansiedade, etc.). 
Os problemas acústicos deste tipo de instalações 

desportivas, quando usados para a prática deste 
tipo de actividades constituem o tema central 
deste trabalho pois são espaços onde devido a 
uma fonte sonora (aparelhagem) se instalam 
níveis elevados de ruído. 
Em Portugal o crescimento acentuado de mer-

cado, proporcionou o aparecimento de instala-
ções desportivas sem a desejável qualidade e que 
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não cumprem as regras mínimas para atingir a 
qualidade na prestação de serviços nem nos parâ-
metros de construção, devido à contenção de 
despesas, o que se torna motivo de preocupação. 
Verifi cam-se assim com regularidade carências 
e inadequação de práticas construtivas e uso de 
materiais que revelam pouca adequação e/ou 
qualidade e conforto ambiental para os utentes 

na execução das suas actividades, também devido 
à inexistência de disposições e regras para a cons-
trução de instalações desportivas. O que se torna 
motivo de preocupação e uma das razões para a 
elaboração deste artigo.
Deste modo, esta problemática surge num 

momento em que, cada vez maior número de 
pessoas se apercebe dos malefícios do ruído, ar 
poluído, pisos inadequados, etc., nomeadamente, 
na sua produtividade nas várias actividades e nas 
suas despesas com matérias, dispositivos ou medi-
cação que lhe possibilitem a minimização desses 
problemas, isto é, na sua qualidade de vida. 

Metodologia

Amostra
Fizeram parte da análise experimental deste 

estudo, uma amostra composta por noventa e 
quatro salas de trinta instalações de Fitness situ-
adas na zona do grande Porto tomadas como 
representativas deste tipo de espaços, onde foram 
medidos os níveis sonoros, os valores de humi-

dade relativa e temperatura. 
Destas trinta instalações, foram avaliadas cin-

quenta e duas salas destinadas à realização de aulas 
de ginástica de grupo. Para além destas, foram 
avaliadas doze salas de musculação e doze salas de 
cardio-fi tness, sendo as outras dezoito salas mistas 
(musculação e cardio no mesmo espaço) (Tabela 
1).

Instrumentos
Foram utilizados os seguintes equipamentos de 

medição:
- Sonómetro modelo 2260 da marca Brüel & 

Kjaer;
- Higrotermómetro.

Procedimentos
Acústica
Relativamente à componente acústica, foi 

caracterizado o nível de ruído emitido dentro de 
cada sala através da avaliação dos níveis sonoros 
(L) da música ambiente durante as aulas. As aulas 
de ginástica de grupo são divididas em três fases: 
aquecimento (mobilização geral) com dura-
ção de cerca de 7 minutos, a coreografi a (parte 
principal) é mais longa com duração cerca de 45 
minutos e o retorno à calma (duração cerca de 7 
minutos).
Os níveis sonoros foram medidos em três 

momentos: 
La - o primeiro momento de cerca de 7 minu-

Tabela 1 – Caracterização da amostra de salas utilizadas.

Tipo N.º de salas

Ginástica de grupo 52

Cardio-fi tness 12

Musculação 12

Mistas (Cardio-fi tness + Musculação) 18

Total 94

A realidade portuguesa do conforto em instalações de fi tness.O que mudar?
Carla C. Silva Barreira e António P. Oliveira Carvalho
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tos, parte do aquecimento da aula; 
Lp - o segundo momento cerca de 45 minutos, 

parte fundamental da aula; 
Lr - o terceiro momento de 5 minutos, retorno à 

calma. 
Isto porque uma aula com estas características 

tem a duração total de 50 a 60 minutos. No aque-
cimento e no retorno à calma o nível do som da 
música é habitualmente mais baixo relativamente à 
parte principal, no entanto, esta diferença não é mui-
tas vezes signifi cativa. Deste modo, os alunos estarão 
aproximadamente uma hora sobre níveis de pressão 
elevados, sendo a situação mais grave para o pro-
fessor que está exposto aproximadamente três horas. 
No entanto, actualmente, um número signifi cativo 
de alunos permanece mais de que uma hora numa 
instalação de Fitness, em duas horas consecutivas.
Quanto à temperatura e à humidade, estes valo-

res foram obtidos em dois momentos de avaliação 
(durante o fi nal do Verão). O primeiro obtido antes 
da aula começar e o segundo após a aula ter termi-
nado, sempre com as salas vazias.
Nas salas de musculação e de cardio-fi tness, só foi 

usado um momento de avaliação para os três parâ-
metros, acústica, temperatura e humidade.

Os indicadores acústicos e higrotérmicos foram 
rastreados durante o horário nobre, ou seja, quando 
as salas tanto de ginástica como de musculação e car-
dio estavam mais lotadas.

Higrotérmica
No que concerne à componente higrotérmica, 

em cada sala a temperatura interior e a humidade 
relativa foram medidas antes e depois de uma aula 
obtendo-se Ta, Td, Ha, Hd (a – antes, d – depois). 
Com estes valores foram determinados os dT e 
dH para representar a variação de Temperatura e 
a Humidade Relativa durante uma aula (dT = Td 
– Ta e dH = Hd – Ha).

Estatística 
Os resultados obtidos foram analisados 

estatisticamente através dos seus valores mínimos, 
média, mediana, máximos e desvio-padrão. 
Regressões lineares foram testadas e avaliadas pelo 
seu grau de ajuste.

Resultados 

As tabelas 2 e 3 apresentam um resumo da aná-
lise estatística feita aos valores medidos relativos 
ao conforto acústico nas salas de ginástica e de 
cardio-fi tness/musculação.

As tabelas 4 a 6 apresentam um resumo da aná-

lise estatística feita aos valores medidos relativos ao 
conforto higrotérmico nas salas de ginástica e de 
cardio-fi tness/musculação.

Tabela 2: Resumo estatístico da acústica. Salas de ginástica. Lglobal (nível sonoro de toda a aula - 60 min.); 

LEX,8h-3h (níveis de exposição ao ruído, se actividade por três horas/dia); LEX,8h-5h (níveis de exposição ao 

ruído, se actividade por cinco horas/dia).

Parâmetro Mínimo Mediana Máximo

La (dBA) 72,0 88,0 98,0

Lp (dBA) 80,0 90,0 100,0

Lr (dBA) 68,0 82,0 94,0

Lglobal (dBA) 73,3 89,7 99,3

LEX,8h-3h (dBA) 69,4 85,4 95,0

LEX,8h-5h (dBA) 71,4 87,6 97,3
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Tabela 3: Resumo estatístico da acústica nas trinta salas de cardio-fi tness e de musculação. Lglobal (conside-

rando uma única aula); LEX,8h-3h (níveis de exposição ao ruído se a actividade por três horas/dia); LEX,8h-5h 

(níveis de exposição ao ruído se a actividade por cinco horas/dia). 

Parâmetro Mínimo Mediana Máximo

Cardio

Lglobal (dBA) 64,0 72,0 92,0

LEX,8h-3h (dBA) 62,0 68,2 87,7

LEX,8h-5h (dBA) 62,9 70,1 90,0

Musculação

Lglobal (dBA) 62,0 72,0 90,0

LEX,8h3h (dBA) 60,9 68,2 85,7

LEX,8h5h (dBA) 61,4 70,1 88,0

Tabela 4: Resumo estatístico das temperaturas medidas (Salas de Ginástica). Ta = antes do início da aula; Td = 

logo depois do término da aula; dT= Td – Ta.
Parâmetro Mínimo Mediana Máximo

Ta (ºC ) 17,5 22,0 25,0

Td (ºC ) 19,1 23,0 26,5

dT (ºC) - -0,8 -

Média T (ºC) - 22,7 -

Tabela 5: Resumo estatístico dos valores da Humidade Relativa (salas de Ginástica); Ha  –antes do início da 

aula; Hd  – logo depois do término da aula; dH = Hd – Ha; Média H = (Ha + Hd)/2
Total Mínimo Mediana Máximo

Ha (%) 44 71 86

Hd (%) 47 78 94

dH (%) - -8 -

Média H (%) - 75 -

Tabela 6: Resumo estatístico dos valores da análise feita relativamente à Temperatura e Humidade Relativa 

(Cardio-fi tness e Musculação).

Parâmetro Temperatura (ºC) Humidade (%)

Cardio

Mínimo 19,4 43

Máximo 25,0 84

Mediana 23,0 76

Musculação

Mínimo 19,4 43

Máximo 25,7 84

Mediana 23,0 76

A realidade portuguesa do conforto em instalações de fi tness.O que mudar?
Carla C. Silva Barreira e António P. Oliveira Carvalho
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Discussão 

Acústica – Salas de Ginástica
A tabela 2 indica os níveis sonoros em dB(A) 

obtidos nos três momentos de avaliação corres-
pondentes às três fases da aula: aquecimento (La), 
parte principal da aula (Lp) e retorno à calma (Lr) 
em 52 salas.
Verifi ca-se que em quase todas as instalações de 

Fitness o Lp é maior que o La, o que signifi ca que 
durante a aula o nível sonoro aumenta. Em ter-
mos numéricos verifi cou-se que, em média: Lp 
= La + 4 (dBA) e Lr = Lp – 8 (dBA). Observa-
se que os níveis sonoros durante o aqueci-
mento e o retorno à calma são mais baixos do 
que na parte principal da aula (em média cerca 
de 6 dBA) sendo os níveis sonoros no retorno 
à calma bastante mais baixos. Os níveis sonoros 
na parte principal apresentam-se bastante eleva-
dos comparando com os outros dois momentos, 
isto porque, esta é parte mais intensa da aula, em 
que o professor tenta motivar mais os alunos; a 
coreografi a nesta altura já está completa propor-
cionando autonomia, levando a um aumento do 
entusiasmo tanto do professor como dos alunos. 
Na parte do aquecimento, a aula está a fl uir de 
uma forma crescente a nível de intensidade, terá 
que existir um aumento gradual da frequência 
cardíaca e a nível corporal, logo, a música não está 
tão elevada. O retorno à calma, é a parte em que 
terá que existir uma diminuição da frequência 
cardíaca, os alunos tentam controlar a respiração, 
relaxando através de exercícios de alongamento 
e relaxamento, logo os níveis sonoros decrescem 
muito (em média, 8 dBA), proporcionando aos 
alunos uma “calma psíquica e física”. Assim, o 
aluno fi cará uma hora exposto a altos níveis de 
pressão sonora agravando-se a situação no caso 
do professor que se expõe durante três horas ou 
até mesmo cinco horas conforme o seu tipo de 
actividade.
A tabela 2 apresenta ainda os valores de LEX,8h 

que é o nível sonoro de exposição pessoal durante 
um dia de trabalho (8h) de acordo com a legisla-

ção portuguesa (e europeia)5. Foram usados dois 
critérios considerando um professor com 3 h de 
aulas por dia e outro com 5 h de aulas por dia.
Pode-se ainda verifi car que 83% das salas apre-

sentavam níveis sonoros globais iguais ou supe-
riores a 87 dB(A) e em 6% do total se atingiram 
mesmo os 100 dB(A) na parte fundamental da 
aula o que quer dizer que tanto os utentes como 
o professor estão expostos a níveis sonoros extre-
mamente elevados. Tudo isto suscita uma questão, 
se os professores durante 60 minutos colocam os 
níveis sonoros muito elevados, qual a exposição 
acumulada a que estão sujeitos após a leccionação 
de três aulas de 60 minutos (LEx,8h)?
Observa-se que em 90% dos casos estão expos-

tos durante três horas diárias (LEx,8h-3h) a mais 
de 80 dB(A). Relativamente à exposição diária 
a cinco horas (LEx,8h-5h), 92% dos casos ultra-
passa os 80 dB(A) e 52% ultrapassa os 87 dB(A). 
Entenda-se, que 80 dB(A) é considerado o “nível 
de acção inferior” e que 87 dB(A) é considerado 
o “valor limite” pela actual legislação portuguesa 
(e directiva europeia)5 . 
Verifi ca-se assim que 36% do total encontram-

se em zona crítica, pois após três horas de expo-
sição, propiciam uma exposição superior a 87 
dB(A) e poderão ser causadores de problemas 
auditivos, isto sem contar com a possível exposi-
ção a ruído exterior elevado a que a pessoa possa 
estar sujeita na restante parte do dia. Problemas 
maiores advêm para quem lecciona cinco aulas 
durante um dia, verifi ca-se que em 52% do total 
das salas encontram-se com uma exposição de 
ruído (LEX,8h-5h) bastante perigosa durante o 
dia. Estes professores podem vir a apresentar a 
curto prazo níveis parciais de surdez, para além 
das consequências psíquicas e físicas que podem 
causar problemas de vária ordem quer social quer 
fi siologicamente.
Perante este panorama, verifi ca-se que na maior 

parte das instalações de Fitness, é ultrapassado o 
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“nível de acção inferior” da exposição pessoal 
diária ao ruído da sala de ginástica, registado na 
legislação6, ou seja, 80 dB(A), valor a partir do 
qual é exigida uma intervenção. 
Como seria de prever, as características específi -

cas da utilização deste tipo de espaços levarão ao 
incumprimento dos limites impostos por lei para 
níveis de exposição diária (relativamente aos pro-
fessores). Deste modo, nem mesmo o conforto 
mínimo é conseguido.
As 52 salas das trinta instalações de Fitness ana-

lisados revelam em geral níveis sonoros que cla-
rifi cam uma exposição perigosa para o professor, 
que lecciona durante um período extenso de 
tempo, podendo ter que lidar futuramente com 
sérios problemas auditivos e até mesmo para os 
alunos com maior permanência e assiduidade. A 
maior parte destas instalações, revelam-se extre-
mamente prejudiciais, pois a maior parte deles 
ultrapassam os 80 dB(A) que se poderia estipular 
como conforto mínimo para estes locais. 
Perante este panorama de incumprimento dos 

requisitos mínimos de conforto sugerem-se valo-
res máximos equivalentes que contemplem a 
saúde auditiva da pessoa exposta ao ruído bem 
como o nível sonoro máximo inerente a um 
espaço com os fi ns já mencionados. Todas as ins-
talações de Fitness deveriam ter valores menores 
ou iguais que 82 dB(A) durante cada fase de aula 
e nunca instantaneamente maiores que 87 dB(A). 
Em relação ao LEX,8h, sugere-se limitar o valor 
do nível de acção inferior da exposição pessoal 
diária de 80 dB(A) como sinónimo de garantia 
de conforto mínimo neste tipo de espaços. 
Estes níveis sonoros podem perfeitamente ser 

diminuídos baixando a intensidade sonora da 
aparelhagem, adquirindo adequados sistemas 
sonoros, para além da colocação de materiais de 
correcção acústica nas salas (materiais absorven-
tes, por exemplo no tecto).

Acústica - Salas de cardio-fi tness e de 
musculação 
A situação acústica é muito diferente à relatada 

acima nos outros dois tipos de salas: cardio-fi tness 
e de musculação (tabela 3).
Verifi ca-se que em geral os níveis sonoros nas 

salas de cardio-fi tness e de musculação não ultra-
passam os 80 dB(A). A maior parte destas instala-
ções, obteve valores de níveis sonoros entre os 64 
e os 73 dB(A), o que está perfeitamente dentro da 
regra anteriormente sugerida de 80 dB(A) con-
siderado como conforto acústico mínimo para a 
exposição ao ruído. No entanto, verifi ca-se que 
duas instalações atingem níveis sonoros mais ele-
vados, sendo um  considerado extremamente 
elevado (92 dBA). Estes dois valores explicam-
se devido a que a sala de ginástica encontrava-se 
próximo da sala de cardio-fi tness e de musculação, 
sendo os dois espaços abertos sem qualquer tipo 
de divisória e que os níveis sonoros interferiam 
na sala de cardio e de musculação aumentando 
o nível sonoro nesse local. De referir que para 
além da música ambiente este tipo de espaços 
têm máquinas de cardio (passadeiras, remos, etc.) 
que vão contribuir para o aumento desse ruído. 
Para resolver este tipo de problema bastaria exis-
tir uma divisória, talvez em vidro duplo, de forma 
a reduzir o nível sonoro. Mas estes níveis sono-
ros, salvo as excepções referidas anteriormente, 
não oferecem cuidados dado que a regra sugerida 
refere que 80 dB(A) seria o limite máximo para 
conforto de exposição diária ao ruído.

Higrotérmica - Salas de ginástica
Em cada sala a temperatura foi medida antes e 

depois de uma aula (Ta – antes; Td – depois) e os 
valores obtidos encontram-se expostos na tabela 
4. Os valores de temperatura encontram-se no 
domínio entre os 17,5 ºC e os 26,5 ºC. Verifi -
cou-se que os valores da temperatura das salas 
de ginástica medidos antes do início da aula são 
mais baixos em média cerca de 1 ºC do que após 

A realidade portuguesa do conforto em instalações de fi tness.O que mudar?
Carla C. Silva Barreira e António P. Oliveira Carvalho
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o término da aula. No entanto em cerca de 6% 
das instalações de Fitness acontece precisamente 
o contrário, a temperatura após o término da aula 
é ligeiramente mais baixa talvez devido ao con-
trolo da temperatura através de sistema de con-
trolo termohigrométrico (“ar condicionado”). 
A tabela 4 apresenta também o valor da mediana 

da temperatura após a aula (23 ºC). Verifi ca-se 
assim que na maior parte das instalações de Fit-
ness, as temperaturas devem ser superiores a 22 
ºC que para este tipo de actividades será muito 
elevado. 
A tabela 5 indica os níveis de humidade relativa 

retirados nas 52 salas em dois momentos de ava-
liação, (Ha – antes; Hd – logo depois da aula) mas 
sempre com a sala vazia.
Observa-se que os níveis de humidade relativa 

rastreados antes do início da aula são em 98% 
dos casos mais baixos do que após a aula ter 
terminado (em média, cerca de 9%). Atingindo 
em algumas salas níveis de humidade bastante 
elevados (94%), o que acontece devido ao grau 
de transpiração bastante elevado que as pessoas 
emanam após uma aula com objectivo cardio-
vascular. À medida que vai existindo um gradual 
aumento do aquecimento corporal, aumenta a 
sudação corporal tendo como consequência o 
aumento dos níveis de humidade relativa da sala.
Níveis bastante elevados de humidade relativa 

para além de poderem causar mal-estar físico, 
podem por em perigo a integridade física do 
utente, ou seja, se a sala atingir níveis exagera-
dos de humidade, se não existirem bons apare-
lhos de ventilação, para renovação dessa humi-
dade, poderá existir embaciamento dos espelhos 
não permitindo visualização dos movimentos, 
piso escorregadio, limitando a realização da acti-
vidade, etc.
Verifi ca-se que uma parte signifi cativa dos valo-

res de humidade relativa (37% do total) encon-
trados após a aula ter terminado, são superiores 

a 80%, aparecendo em quatro instalações (7% 
do total) valores superiores a 90% de humidade 
relativa.
Higrotérmica - Salas de cardio-fi tness e 

musculação
Neste tipo de salas a temperatura varia entre 

os 19 e os 25 ºC e verifi ca-se que metade das 
instalações apresenta valores superiores a 23 ºC 
o que talvez para este tipo de actividade seja 
considerada já muito alta (Tabela 6). Relativa-
mente à humidade relativa a média dos valores 
é de 74% atingindo em seis instalações (36% do 
total) níveis de humidade superiores a 80%, o que 
acontece devido ao grau de transpiração bastante 
elevado que as pessoas emanam após actividades 
com objectivo cardiovascular. À medida que vai 
existindo um gradual aumento do aquecimento 
corporal, aumenta a sudação corporal tendo 
como consequência o aumento dos níveis de 
humidade da sala.
Apesar destas temperaturas poderem ser consi-

deradas elevadas, note-se que este tipo de activi-
dades é considerado um treino mais individuali-
zado, tendo intervalos de tempo em que existem 
pausas, ao contrário do cardio-fi tness em que o 
objectivo é cardiovascular, o treino é contínuo, 
elevando mais a temperatura corporal do que 
num treino neuro-muscular. 

Discussão

Na análise aqui caracterizada à acústica e higro-
térmica das salas de Fitness detectaram-se carên-
cias e inadequação que revelam falta de conforto 
ambiental para os utentes na execução das suas 
actividades, provocando diminuição no ren-
dimento e potenciando o risco de problemas 
físicos. 
As instalações de Fitness:
- Apresentam níveis sonoros bastante eleva-

dos nas salas de ginástica. Em 83% dos casos são 
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mesmo ultrapassados os 87 dB(A) durante as aulas 
e em 6% dos casos obtiveram-se valores acima 
dos 100 dB(A);
- Nas salas de cardio-fi tness e de musculação os 

níveis sonoros são francamente mais baixos situ-
ando-se, em geral entre os 64 e os 73 dB(A), ou 
seja cerca de 20 dB(A) menos do que nas aulas de 
ginástica, não havendo pois risco auditivo para os 
utentes e professores;
- Apresentam valores de temperatura e humi-

dade relativa moderadamente elevados nas salas 
de ginástica (temperaturas acima de 23 ºC foram 
encontradas em 28% dos casos - no Verão - e 
humidade relativa acima dos 60% em 88% dos 
casos), fi cando ligeiramente acima dos níveis 
recomendados;
- A humidade relativa aumentava cerca de 9% 

durante as aulas de ginástica. Foram mesmo 
detectadas subidas superiores a 20% em dez por 
cento das instalações;
- Mais de metade das instalações desrespeitaria 

o articulado na legislação relativa à Protecção dos 
Trabalhadores nos níveis de exposição diária ao 
ruído (para professores). Os valores apresentados 
podem mesmo colocar em risco a saúde auditiva 
de profi ssionais (e praticantes) em cerca de 36% 
das salas;

A situação geral observada em Portugal está 
resumida nas Tabelas 7 e 8 respectivamente em 
relação ao conforto acústico e higrotérmico. 
Apresenta-se assim a realidade com alguns exem-
plos concretos e o que se pode e deve melhorar 
para tornar estas instalações mais adequadas aos 
fi ns em vista.

Tabela 7: Situação geral relativa à Acústica (com 
exemplos e propostas de exigências).

Perante este panorama de incumprimento de 
alguns requisitos mínimos de conforto, mostrou-

se a necessidade de avaliar, os parâmetros de qua-
lidade na área do conforto em instalações de Fit-
ness, de acordo com regras e princípios coerentes, 
que permitam controlar o conforto interior neste 
tipo de instalações. 
O objectivo geral destes parâmetros passa por 

caracterizar o ambiente nestas instalações e assim 
poder reduzir os problemas que possam de alguma 
forma perturbar a prática desportiva, para além 
de poder reduzir os custos adicionais para os pro-
prietários e gestores destas instalações desportivas. 
Estes parâmetros irão infl uenciar toda a qualidade 
do serviço e a posterior reabilitação dos espaços 
que normalmente acarreta um conjunto elevado 
de custos, quer pelo montante envolvido quer 
pela possível interrupção do serviço.
Foi pois demonstrada a necessidade de existi-

rem regras relativas a critérios e parâmetros exi-
genciais nestas áreas e são sugeridos na tabela 9 
alguns adequados valores limite.
Conclui-se que existe uma necessidade urgente 

de criar um guião de exigências e regras cons-
trutivas e de utilização de instalações de Fitness 
que possa ser usado como referência em futuras 
construções.

Tabela 9: Proposta de valores considerados acei-
táveis para instalações de Fitness.

* L
EX,8h

 – Nível sonoro de exposição diária (8 
horas)

A realidade portuguesa do conforto em instalações de fi tness.O que mudar?
Carla C. Silva Barreira e António P. Oliveira Carvalho
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Tabela 7: Situação geral relativa à Acústica (com exemplos e propostas de exigências).

SITUAÇÃO/PATOLOGIA

- Espaços muito reverberantes;
- Defi ciente inteligibilidade da palavra;
- Ruído interior elevado (devido ao normal uso);
- Defi ciente isolamento sonoro da envolvente.

- Não existe qualquer separação entre a sala de 
musculação e a sala de ginástica, existindo 
propagação do ruído.

- Apesar de existir separação com parede de gesso 
cartonado e vidros duplos, há propagação do 
ruído. Ainda nesta imagem existe excessivo 
encadeamento.

Fotos de C. Barreira

ADEQUAÇÃO À SITUAÇÃO
- Tratamento e correcção acústica;
- Ter em atenção a distribuição e orientação das janelas (excessiva iluminação ou encadeamento);
- Revestir elementos verticais refl ectores com materiais absorventes acústicos (porosos tipo lã mineral ou 

ressoadores tipo painéis perfurados);
- Aumentar o isolamento sonoro da envolvente em especial para locais contíguos ruidosos ou onde se 

pretenda recolhimento.
Propostas de Exigências:
Isolamento sonoro (Dn,w): paredes exteriores > 32 dB; para/entre espaços interiores sensíveis > 47 dB;
Ruído da ventilação < 45 dB(A);
Tempo de reverberação ≤ 2,2 s para frequências baixas (≤ 500 Hz) e 1,5 s
em médias e altas frequências (> 500 Hz) (ver 5, 6).
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Tabela 8: Situação geral relativa à higrotérmica (com exemplos e propostas de exigências).

SITUAÇÃO/PATOLOGIA

- Temperatura no Verão muito elevada e no Inverno muito baixa;

- Humidade elevada no Verão (crescimento e propagação de poluentes biológicos); 

- Humidade muito baixa no Inverno (contribui para a irritação das mucosas, olhos secos e desconforto 

nasal).
      

  

         

- Existência de sistema de extracção e renovação de 

ar na sala de ginástica e de musculação;

- Sala de cardio, o sistema é à base de ventoinhas.

- Não existe adequada renovação de ar;

- Existência de janelas, o que causa por vezes 

correntes de ar e estão directamente 

posicionadas para as costas das pessoas.

Fotos de C. Barreira

ADEQUAÇÃO À SITUAÇÃO

- Reduzir as perdas térmicas através das paredes exteriores, pavimentos, cobertura e perdas por ventilação/

renovação de ar;

- Ter em atenção a distribuição e orientação das janelas (excessiva iluminação ou encadeamento);

- Evitar a proliferação de microorganismos mantendo o interior das instalações arejado, sem elevada 

humidade, actuando na manutenção e limpeza;

- Assegurar as exigências de conforto sem dispêndio excessivo de energia; 

- Evitar condensações em superfícies de elementos de construção que não as suportam.

- Deverá existir introdução de ar novo para o interior através de um sistema de ventilação que o distribua 

adequadamente por todo o espaço;

- Usar fi ltragem para “limpar” o ar dos poluentes/poeiras e removê-los do edifício através da ventilação, 

equilibradamente distribuída por todos os espaços;

- Evitar velocidades de circulação do ar excessivas.

Propostas de Exigências:

Temperatura entre os 16 e os 18 ºC (Inverno) e entre os 20 e 24 ºC (Verão); HR de 50% a 70%.

Condutância U ≤ 1,0 W/m2.ºC (paredes exteriores) e U ≤ 0,7 W/m2.ºC (tectos e coberturas) (ver 6). 

1,5 a 2,0 renovações de ar por hora no Inverno e 2,5 a 3,0 renovações no Verão; necessidade de introdução de 

ar fresco na sala, de cerca de 50 m3 por hora e por utente (ver 1)

A realidade portuguesa do conforto em instalações de fi tness.O que mudar?
Carla C. Silva Barreira e António P. Oliveira Carvalho

motricidade3vol2.indd   79motricidade3vol2.indd   79 03-12-2007   1:15:2503-12-2007   1:15:25



80
 {

In
ve

st
ig

aç
ão

Agradecimentos

Agradece-se aos proprietários de todas as insta-
lações de Fitness que autorizaram o acesso para as 
medições efectuadas e permissão para fotografar 
as instalações.
Agradece-se igualmente ao Laboratório de 

Acústica da FEUP que cedeu todo o equipa-
mento utilizado.
Parte do acima apresentado no texto foi adap-

tado e actualizado de 1, 2, 3.

Correspondência

Carla Cristina da Silva Barreira
R. Repouso, 13 – 1º Drtº, Esgueira
3800 – 245 Aveiro
carlabnq@prof2000.pt

Referências

1 Barreira, C (2003). Parâmetros de Qualidade 
e Conforto Ambiental em Centros de Condição 
Física. Porto: FCDEFUP.
2 Barreira C, Carvalho APO (2006). Qualidade 

e conforto em instalações desportivas. Estudo de 
caso. Re Port Gestão Desp. 3(1):104-116.
3 Barreira C, Carvalho APO (2005). Caracteri-

Tabela 9: Proposta de valores considerados aceitáveis para instalações de Fitness.

ÁREA PARÂMETRO VALOR LIMITE

Acústica

Níveis de exposição pessoal diária (LEX,8h)* 

Níveis sonoros (L em cada aula)

Tempos de reverberação (TR500 – 1k Hz)

≤ 80 dB(A)

≤ 85 dB(A)

≤ 1,5 s

Térmica Temperatura
16 a 18 ºC (Inverno)

20 a 23 ºC (Verão)

Humidade Humidade relativa 50% - 60%

Ventilação Número de renovações de ar por hora 
1,5 a 2,0 (Inverno)

2,0 a 2,5 (Verão)

zação do conforto ambiental em Centros de Con-
dição Física. Rev Port Gestão Desp. 2(1):75–83.
4 Landeira F, (2004). Prestações de serviço de 

âmbito desportivo: os ginásios e health clubs. 
Desporto & Direito - Revista Jurídica do Des-
porto, 4:47-60.
5 Decreto-Lei n.º 182/2006 de 6/9 – Exposi-

ção dos trabalhadores aos riscos devido ao ruído. 
6 Decreto-Lei n.º 129/2002 de 11/5 - Regu-

lamento dos Requisitos Acústicos dos Edifícios 
(RRAE). 
7 Decreto-Lei n.º 80/2006 de 4/4 - Regula-

mento das Características de Comportamento 
Térmico dos Edifícios (RCCTE).
8 Sarmento JP (2001). Sebenta de apoio à 

cadeira de Organização e Gestão Desportiva 
– Planifi cação de Instalações Desportivas. Porto: 
FCDEFUP.

motricidade3vol2.indd   80motricidade3vol2.indd   80 03-12-2007   1:15:2503-12-2007   1:15:25



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [566.929 793.701]
>> setpagedevice




