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Resumo

Este estudo mostra a situacdo actual em Portugal
relativamente aos problemas de Conforto actstico e
higrotérmico que as salas das instalagdes de Fitness
apresentam. Foram avaliadas noventa e quatro salas em
trinta instalacdes onde se mediu os valores da humi-
dade relativa, temperatura, niveis sonoros, e exposicao
pessoal didria ao ruido (LEX,8h). Os valores encon-
trados indicam a inadequa¢io de grande parte das ins-
talacdes de Fitness em relagio a estes parametros. Os
valores mais afastados dos valores ideais detectaram-se
nos niveis de ruido, tendo-se atingido os 100 dB(A)
em alguns casos, que pode induzir riscos de satide para

0os utentes e pI'OfGSSOI’CS.
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Abstract

The portuguese reality about comfort in fitness. 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.
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Introducao

O novo estilo de vida moderno torna os indi-
viduos mais sedentarios, apressados e debilitados,
o que leva a procura do exercicio fisico como
uma saida para os prejuizos causados pelo modo
de vida actual, assentando fundamentalmente na
revalorizacio do corpo, da imagem, da estética e
do bem-estar fisico, estendendo-se até as necessi-
dades de convivio e distrac¢ao'.

A pritica de desporto tem assim um papel
determinante pela sua contribui¢io fundamen-
tal para o desenvolvimento da satide e bem-estar
dos individuos. A crescente importancia social
deste fendémeno tem sido acompanhada pelo
incremento e diversificacio dos modos e niveis
de pritica, factores que tém contribuido para a
transformacio dos padroes de servigos oferecidos
pelos espacos desportivos®.

A sociedade torna-se uma sociedade de con-
sumo em que a procura do produto, actividade
fisica, subiu e por consequéncia, houve necessi-
dade de aumentar a oferta, de forma a satisfazer
as necessidades da procura.

As instalacdes de Fitness passam a ser lugares
alternativos para a pratica de exercicio fisico,
provocando um grande aumento no numero de
constru¢io destas instalacdes nos ultimos anos
em Portugal.

Sarmento® refere sobre este assunto que cada
vez mais a notoriedade que a instalagdo atinge na
sociedade é de grande importancia na sua futura
rentabilidade, dai a atencio que deve exigir o
projecto da instalacdo. As equipas de projectistas
com os seus engenheiros, arquitectos e especialis-
tas em desporto deverio ter o maximo cuidado

na defini¢io dos espacos desportivos e nio des-
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portivos, na escolha criteriosa dos materiais, na
planificacdo dos acessos e nos trajectos interiores
dos diversos tipos de utilizadores, funcionarios e
espectadores.

Segundo esse autor, a tradi¢io portuguesa nas
fases de concepc¢io e construcio de instalacdes
desportivas é marcada por algumas dificuldades
culturais que urge ultrapassar. H3 normalmente
dificuldade em trabalhar em grupo, com equipas
pluridisciplinares de projectistas; nio se define
previamente o modelo de gestio que se consi-
dera mais adequado para a instalacio e cede-se
repetidamente ao conhecimento empirico, a ges-
tdo do imediato e a ilusdo dos resultados a curto
prazo e ao baixo custo inicial.

Dai o facto de se assistir a uma proliferagio
direccionada de instala¢des de Fitness privados,
associada a proliferacio e as receitas que estes
proporcionam, verificando-se um aumento pro-
gressivo da concorréncia neste campo. A quali-
dade assume assim um papel de destaque, tor-
nando-se um dos principais factores criticos dos
servi¢os privados.

O crescimento acentuado de mercado, propor-
ciona o aparecimento de instalacdes de Fitness
que nio tém em conta a prestacio de servigos de
qualidade e nem tém em conta os parametros de
qualidade de construgdo existindo um incumpri-
mento das regras para atingir a qualidade dos ser-
vigos sobretudo devido a contencio de despesas.

Esta situa¢io promove uma oferta de instalacoes
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 construgio e utilizacio destes espacos, tém
uma importancia fundamental na criacio de um
ambiente saudavel para a pritica desportiva. Nao
¢ admissivel ter actividades alegadamente sau-
daveis quando elas se desenvolvem em espagos

que contrariam tal objectivo, conjugando resul-
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tados opostos aqueles que a Educacio Fisica
preconiza.

Além disso, o uso continuo, por parte dos ins-
trutores ao longo da sua carreira, de ambientes
insalubres (ruido, humidade, temperatura, etc.),
ird causar danos fisiologicos tais como surdez
parcial, que podem levar a causas de reformas
antecipadas devidas a doengas que tém entio de
ser consideradas “profissionais”.

Isto causa danos humanos mas também uma
sobrecarga na seguranc¢a social que podem ser
grandemente diminuidos se houver um cuidado
na construcdo e utiliza¢io dos espagos.

Os ambientes actsticos e higrotérmicos deste
tipo de espacos que possibilitam a sua pratica sio
muitas vezes inadequados, originando efeitos e
problemas fisiolégicos nada positivos.

A exposicio a elevados niveis de ruido por
determinado tempo podem causar para além do
factor de incomodidade dificuldades na execu-
¢do do exercicio fisico tornando-se por vezes um
perigo para a saide podendo resultar em redugio
da sensibilidade de audi¢do. Outro aspecto nega-
tivo serd o efeito do ruido nos sistemas extra-
auditivos: aceleracio da pulsacio, aumento da
pressio sanguinea, estreitamento dos vasos san-
guineos, sobrecarga no coragio, tensdes muscu-
lares, alteragdes no sistema nervoso central e no
aparelho vestibular levando a alteracdes de com-
portamento (nervosismo, fadiga mental, dores de
cabeca, enxaquecas, insonias, depressdes nervosas
ansiedade, etc.).

Os problemas actsticos deste tipo de instalagdes
desportivas, quando usados para a pratica deste
tipo de actividades constituem o tema central
deste trabalho pois sio espagcos onde devido a
uma fonte sonora (aparelhagem) se instalam
niveis elevados de ruido.

Em Portugal o crescimento acentuado de mer-
cado, proporcionou o aparecimento de instala-

¢oes desportivas sem a desejavel qualidade e que
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niao cumprem as regras minimas para atingir a
qualidade na presta¢io de servicos nem nos para-
metros de construcio, devido a contencio de
despesas, o que se torna motivo de preocupagio.
Verificam-se assim com regularidade caréncias
e inadequac¢do de praticas construtivas e uso de
materiais que revelam pouca adequacio e/ou
qualidade e conforto ambiental para os utentes

dade relativa e temperatura.

Destas trinta instalacdes, foram avaliadas cin-
quenta e duas salas destinadas a realizagio de aulas
de ginastica de grupo. Para além destas, foram
avaliadas doze salas de musculagio e doze salas de
cardio-fitness, sendo as outras dezoito salas mistas
(musculagio e cardio no mesmo espaco) (Tabela
1).

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra de salas utilizadas.

Tipo N.° de salas
Ginastica de grupo 52
Cardio-fitness 12
Musculacao 12
Mistas (Cardio-fitness + Musculacao) 18
Total 94
na execu¢io das suas actividades, também devido
a inexisténcia de disposicdes e regras para a cons- Instrumentos
trugdo de instalagdes desportivas. O que se torna Foram utilizados os seguintes equipamentos de
motivo de preocupa¢io e uma das razdes para a  medic¢do:
elaboracio deste artigo. - Sonémetro modelo 2260 da marca Briiel &
Deste modo, esta problematica surge num  Kjaer;
momento em que, cada vez maior namero de - Higrotermoémetro.
pessoas se apercebe dos maleficios do ruido, ar
poluido, pisos inadequados, etc., nomeadamente, Procedimentos
na sua produtividade nas varias actividades e nas Actstica

suas despesas com matérias, dispositivos ou medi-
cacdo que lhe possibilitem a minimizacio desses
problemas, isto é, na sua qualidade de vida.

Metodologia

Amostra
Fizeram parte da anilise experimental deste
estudo, uma amostra composta por noventa e
quatro salas de trinta instalacdes de Fitness situ-
adas na zona do grande Porto tomadas como
representativas deste tipo de espacos, onde foram

medidos os niveis sonoros, os valores de humi-

Relativamente a componente acustica, foi
caracterizado o nivel de ruido emitido dentro de
cada sala através da avaliacio dos niveis sonoros

(L) da masica ambiente durante as aulas. As aulas

de ginastica de grupo sio divididas em trés fases:

aquecimento (mobilizacio geral) com dura-
¢do de cerca de 7 minutos, a coreografia (parte
principal) é mais longa com duragio cerca de 45
minutos ¢ o retorno a calma (duracio cerca de 7
minutos).

Os niveis sonoros foram medidos em trés
momentos:

La - o primeiro momento de cerca de 7 minu-
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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 a
calma.

Isto porque uma aula com estas caracteristicas
tem a duracdo total de 50 a 60 minutos. No aque-
cimento e no retorno a calma o nivel do som da
musica é habitualmente mais baixo relativamente a
parte principal, no entanto, esta diferenga nio ¢ mui-
tas vezes significativa. Deste modo, os alunos estario
aproximadamente uma hora sobre niveis de pressio
elevados, sendo a situacdio mais grave para o pro-
fessor que estd exposto aproximadamente trés horas.
No entanto, actualmente, um ntmero significativo
de alunos permanece mais de que uma hora numa
instalacdo de Fitness, em duas horas consecutivas.

Quanto a temperatura ¢ a humidade, estes valo-
res foram obtidos em dois momentos de avaliagio
(durante o final do Verdo). O primeiro obtido antes
da aula comecar e o segundo apds a aula ter termi-
nado, sempre com as salas vazias.

Nas salas de musculagio e de cardio-fitness, s6 foi
usado um momento de avaliacdo para os trés para-
metros, actstica, temperatura ¢ humidade.

Higrotérmica

No que concerne a 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 variagdo de Temperatura e
a Humidade Relativa durante uma aula (dT =Td
—Tae dH = Hd — Ha).

Estatistica

Os resultados obtidos foram analisados
estatisticamente através dos seus valores minimos,
média, mediana, maximos e desvio-padrio.
Regressoes lineares foram testadas e avaliadas pelo

seu grau de ajuste.
Resultados

As tabelas 2 e 3 apresentam um resumo da ana-
lise estatistica feita aos valores medidos relativos
ao conforto actstico nas salas de ginistica e de

cardio-fitness/musculagio.

As tabelas 4 a 6 apresentam um resumo da ana-

Tabela 2: Resumo estatistico da acUstica. Salas de ginastica. Lglobal (nivel sonoro de toda a aula - 60 min.);

LEX,8h-3h (niveis de exposicdo ao ruido, se actividade por trés horas/dia); LEX,8h-5h (niveis de exposicdo ao

ruido, se actividade por cinco horas/dia).

Parametro Minimo
La (dBA) 72,0
Lp (dBA) 80,0
Lr (dBA) 68,0
Lglobal (dBA) 73,3
LEX,8h-3h (dBA) 69,4
LEX,8h-5h (dBA) 71,4

Mediana Maximo
88,0 98,0
90,0 100,0
82,0 94,0
89,7 99,3
85,4 95,0
87,6 97,3

Os indicadores actsticos e higrotérmicos foram
rastreados durante o horario nobre, ou seja, quando
as salas tanto de ginastica como de musculago e car-

dio estavam mais lotadas.
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lise estatistica feita aos valores medidos relativos ao
conforto higrotérmico nas salas de ginastica e de

cardio-fitness/muscula¢io.
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Tabela 3: Resumo estatistico da acUstica nas trinta salas de cardio-fitness e de musculacdo. Lglobal (conside-

rando uma Unica aula); LEX,8h-3h [niveis de exposicao ao ruido se a actividade por trés horas/dia); LEX,8h-5h

(niveis de exposicdo ao ruido se a actividade por cinco horas/dia).

Paréametro Minimo Mediana Maximo
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
Musculacao
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 estatistico das temperaturas medidas (Salas de Ginastica). Ta = antes do inicio da aula; Td =

Parametro Minimo Mediana Maximo
Ta(°C) 17,5 22,0 25,0
Td (°C) 19,1 23,0 26,5
dT (°C) - -0,8 -
[0} Média T (°C) - 22,7 -

Tabela 5: Resumo estatistico dos valores da Humidade Relativa (salas de Ginastica); Ha -antes do inicio da
aula; Hd - logo depois do término da aula; dH = Hd - Ha; Média H = (Ha + Hd)/2

Total Minimo Mediana Maximo
Ha (%) 4 71 86
Hd (%) 47 78 94
dH (%) - -8 -
Média H (%) - 75 -

Tabela 6: Resumo estatistico dos valores da andlise feita relativamente a Temperatura e Humidade Relativa

(Cardio-fitness e Musculacao).

Parametro Temperatura (°C) Humidade (%)

Cardio
Minimo 19,4 43
Maximo 25,0 84
Mediana 23,0 76

Musculacao .
Minimo 19,4 43 &
Maximo 25,7 84 b
Mediana 23,0 76 E

R
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Discussao

Actstica — Salas de Ginistica

A tabela 2 indica os niveis sonoros em dB(A)
obtidos nos trés momentos de avaliacio corres-
pondentes as trés fases da aula: aquecimento (La),
parte principal da aula (Lp) e retorno a calma (Lr)
em 52 salas.

Verifica-se que em quase todas as instalacdes de
Fitness o Lp é maior que o La, o que significa que
durante a aula o nivel sonoro aumenta. Em ter-
mos numéricos verificou-se que, em média: Lp
=1La+ 4 (dBA) e Lt = Lp — 8 (dBA). Observa-
se que os niveis sonoros durante o aqueci-
mento e o retorno a calma sio mais baixos do
que na parte principal da aula (em média cerca
de 6 dBA) sendo os niveis sonoros no retorno
a calma bastante mais baixos. Os niveis 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
coreografia nesta altura ja esti completa propor-
cionando autonomia, levando a um aumento do
entusiasmo tanto do professor como dos alunos.
Na parte do aquecimento, a aula estd a fluir de
uma forma crescente a nivel de intensidade, terd
que existir um aumento gradual da frequéncia
cardiaca e a nivel corporal,logo, a masica nio esta
tio elevada. O retorno a calma, ¢ a parte em que
terd que existir uma diminui¢io da frequéncia
cardiaca, os alunos tentam controlar a respiracio,
relaxando através de exercicios de alongamento
e relaxamento, logo os niveis sonoros decrescem
muito (em média, 8 dBA), proporcionando aos
alunos uma “calma psiquica e fisica”. Assim, o
aluno ficard uma hora exposto a altos niveis de
pressio sonora agravando-se a situa¢io no caso
do professor que se expde durante trés horas ou
até mesmo cinco horas conforme o seu tipo de
actividade.

A tabela 2 apresenta ainda os valores de LEX,8h
que € o nivel sonoro de exposi¢io pessoal durante

um dia de trabalho (8h) de acordo com a legisla-
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¢do portuguesa (e europeia)®. 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 verificar que 83% das salas apre-
sentavam niveis 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 estio expostos a niveis sonoros extre-
mamente elevados. Tudo isto suscita uma questdo,
se os professores durante 60 minutos colocam os
niveis sonoros muito elevados, qual a exposi¢io
acumulada a que estio sujeitos apds a leccionagio
de trés aulas de 60 minutos (LEx,8h)?

Observa-se que em 90% dos casos estio expos-
tos durante trés horas didrias (LEx,8h-3h) a mais
de 80 dB(A). Relativamente a exposicio didria
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 “nivel
de accio inferior” e que 87 dB(A) é considerado
o “valor limite” pela actual legislagdo portuguesa
(e directiva europeia)’.

Verifica-se assim que 36% do total encontram-
se em zona critica, pois ap6s trés horas de expo-
s1¢A0, propiciam uma exposi¢cdo superior a 87
dB(A) e poderio ser causadores de problemas
auditivos, isto sem contar com a possivel exposi-
¢do a ruido exterior elevado a que a pessoa possa
estar sujeita na restante parte do dia. Problemas
maiores advém para quem lecciona cinco aulas
durante um dia, verifica-se que em 52% do total
das salas encontram-se com uma exposi¢io de
ruido (LEX,8h-5h) bastante perigosa durante o
dia. Estes professores podem vir a apresentar a
curto prazo niveis parciais de surdez, para além
das consequéncias psiquicas e fisicas que podem
causar problemas de varia ordem quer social quer
fisiologicamente.

Perante este panorama, verifica-se que na maior

parte das instalagdes de Fitness, ¢ ultrapassado o
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“nivel de acc¢io inferior” da exposi¢io pessoal
diaria ao ruido da sala de ginastica, registado na
legislacao®, ou seja, 80 dB(A), valor a partir do
qual é exigida uma intervengio.

Como seria de prever, as caracteristicas especifi-
cas da utilizacio deste tipo de espacos levario ao
incumprimento dos limites impostos por lei para
niveis de exposi¢io diaria (relativamente aos pro-
fessores). Deste modo, nem mesmo o conforto
minimo é conseguido.

As 52 salas das trinta instalacdes de Fitness ana-
lisados revelam em geral niveis sonoros que cla-
rificam uma exposicio perigosa para o professor,
que lecciona durante um periodo extenso de
tempo, podendo ter que lidar futuramente com
sérios problemas auditivos e até mesmo para os
alunos com maior permanéncia e assiduidade. A
maior parte destas instalacdes, revelam-se extre-
mamente prejudiciais, pois a maior parte deles
ultrapassam os 80 dB(A) que se poderia estipular
como conforto minimo para estes locais.

Perante este panorama de incumprimento dos
requisitos minimos de conforto sugerem-se valo-
res maximos equivalentes que contemplem a
satde auditiva da pessoa exposta ao ruido bem
como o nivel sonoro maximo inerente a um
espaco com os fins ja mencionados. Todas as ins-
talacoes 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 relacio ao LEX,8h, sugere-se limitar o valor
do nivel de accdo inferior da exposi¢io pessoal
diaria de 80 dB(A) como sinénimo de garantia
de conforto minimo neste tipo de espagos.

Estes niveis sonoros podem perfeitamente ser
diminuidos baixando a intensidade sonora da
aparelhagem, adquirindo adequados sistemas
sonoros, para além da colocacio de materiais de
correc¢do acustica nas salas (materiais absorven-

tes, por exemplo no tecto).

Actstica - Salas de cardio-fitness e de
musculagio

A situacdo acustica ¢ muito diferente a relatada
acima nos outros dois tipos de salas: cardio-fitness
e de musculagio (tabela 3).

Verifica-se que em geral os niveis sonoros nas
salas de cardio-fitness e de muscula¢io nio ultra-
passam os 80 dB(A). A maior parte destas instala-
coes, obteve valores de niveis sonoros entre os 64
e 0s 73 dB(A), o que esta perfeitamente dentro da
regra anteriormente sugerida de 80 dB(A) con-
siderado como conforto actstico minimo para a
exposicio ao ruido. No entanto, verifica-se que
duas instalacdes atingem niveis sonoros mais ele-
vados, sendo um considerado extremamente
elevado (92 dBA). Estes dois valores explicam-
se devido a que a sala de gindstica encontrava-se
proximo da sala de cardio-fitness e de musculagio,
sendo os dois espacos abertos sem qualquer tipo
de diviséria e que os niveis sonoros interferiam
na sala de cardio e de musculacio aumentando
o nivel sonoro nesse local. De referir que para
além da masica ambiente este tipo de espagos
tém maquinas de cardio (passadeiras, remos, etc.)
que vao contribuir para o aumento desse ruido.
Para resolver este tipo de problema bastaria exis-
tir uma divisoria, talvez em vidro duplo, de forma
a reduzir o nivel sonoro. Mas estes niveis sono-
ros, salvo as excep¢des referidas anteriormente,
nio oferecem cuidados dado que a regra sugerida
refere que 80 dB(A) seria o limite miaximo para
conforto de exposi¢io didria ao ruido.

Higrotérmica - Salas de ginastica
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
dominio entre os 17,5 °C e os 26,5 °C. Verifi-
cou-se que os valores da temperatura das salas
de ginastica medidos antes do inicio da aula sio

mais baixos em média cerca de 1 °C do que apds
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o término da aula. No entanto em cerca de 6%
das instalacdes de Fitness acontece precisamente
o contrario, a temperatura ap6s o término da aula
¢ 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 apds a aula (23 °C). Verifica-se
assim que na maior parte das instalacoes de Fit-
ness, as temperaturas devem ser superiores a 22
°C que para este tipo de actividades serd muito
elevado.

A tabela 5 indica os niveis de humidade relativa
retirados nas 52 salas em dois momentos de ava-
liagdo, (Ha — antes; Hd — logo depois da aula) mas
sempre com a sala vazia.

Observa-se que os niveis de humidade relativa
rastreados antes do inicio da aula sio em 98%
dos casos mais baixos do que apds a aula ter
terminado (em média, cerca de 9%). Atingindo
em algumas salas niveis de humidade bastante
elevados (94%), o que acontece devido ao grau
de transpiracio bastante elevado que as pessoas
emanam apds uma aula com objectivo cardio-
vascular. A medida que vai existindo um gradual
aumento do aquecimento corporal, aumenta a
sudacio corporal tendo como consequéncia o
aumento dos niveis de humidade relativa da sala.

Niveis bastante elevados de humidade relativa
para além de poderem causar mal-estar fisico,
podem por em perigo a integridade fisica do
utente, ou seja, se a sala atingir niveis exagera-
dos de humidade, se nio existirem bons apare-
lhos de ventilagdo, para renovagio dessa humi-
dade, podera existir embaciamento dos espelhos
nio permitindo visualizacgio dos movimentos,
piso escorregadio, limitando a realizacio da acti-
vidade, etc.

Verifica-se que uma parte significativa dos valo-
res de humidade relativa (37% do total) encon-
trados apds a aula ter terminado, sdo superiores
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a 80%, aparecendo em quatro instalacdes (7%
do total) valores superiores a 90% de humidade
relativa.

Higrotérmica - Salas de cardio-fitness e
musculagio

Neste tipo de salas a temperatura varia entre
0s 19 e os 25 °C e verifica-se que metade das
instalagdes apresenta valores superiores a 23 °C
o que talvez para este tipo de actividade seja
considerada ja muito alta (Tabela 6). Relativa-
mente a humidade relativa a média dos valores
¢ de 74% atingindo em seis instala¢des (36% do
total) niveis de humidade superiores a 80%, o que
acontece devido ao grau de transpiracio bastante
elevado que as pessoas emanam apds actividades
com objectivo cardiovascular. A medida que vai
existindo um gradual aumento do aquecimento
corporal, aumenta a sudagio corporal tendo
como consequéncia o aumento dos niveis de
humidade da sala.

Apesar destas temperaturas poderem ser consi-
deradas elevadas, note-se que este tipo de activi-
dades ¢ considerado um treino mais individuali-
zado, tendo intervalos de tempo em que existem
pausas, ao contrario do cardio-fitness em que o
objectivo é cardiovascular, o treino é continuo,
elevando mais a temperatura corporal do que

num treino neuro—muscular.
Discussao

Na analise aqui caracterizada a actstica e higro-
térmica das salas de Fitness detectaram-se carén-
cias e inadequagio que revelam falta de conforto
ambiental para os utentes na execuc¢io das suas
actividades, provocando diminui¢io no ren-
dimento e potenciando o risco de problemas
fisicos.

As instalacdes de Fitness:

- Apresentam niveis sonoros bastante eleva-

dos nas salas de ginastica. Em 83% dos casos sio
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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-fitness e de musculacio os
niveis sonoros sdo francamente mais baixos situ-
ando-se, em geral entre os 64 ¢ os 73 dB(A), ou
seja cerca de 20 dB(A) menos do que nas aulas de
ginastica, nio havendo pois risco auditivo para os
utentes e professores;

- Apresentam valores de temperatura ¢ humi-
dade relativa moderadamente elevados nas salas
de ginistica (temperaturas acima de 23 °C foram
encontradas em 28% dos casos - no Verio - e
humidade relativa acima dos 60% em 88% dos
casos), ficando ligeiramente acima dos niveis
recomendados;

- A humidade relativa aumentava cerca de 9%
durante as aulas de ginastica. Foram mesmo
detectadas subidas superiores a 20% em dez por
cento das instalacdes;

- Mais de metade das instala¢des desrespeitaria
o articulado na legislagio relativa a Protec¢io dos
Trabalhadores nos niveis de exposi¢io didria ao
ruido (para professores). Os valores apresentados
podem mesmo colocar em risco a satide auditiva
de profissionais (e praticantes) em cerca de 36%

das salas;

A situacio geral observada em Portugal esta
resumida nas Tabelas 7 e 8 respectivamente em
relagio ao conforto actstico e higrotérmico.
Apresenta-se assim a realidade com alguns exem-
plos concretos e o que se pode e deve melhorar
para tornar estas instalagdes mais adequadas aos

fins em vista.

Tabela 7: Situacio geral relativa a Actstica (com

exemplos e propostas de exigéncias).

Perante este panorama de incumprimento de

alguns requisitos minimos de conforto, mostrou-

se a necessidade de avaliar, os parametros de qua-
lidade na area do conforto em instalacdes de Fit-
ness, de acordo com regras e principios coerentes,
que permitam controlar o conforto interior neste
tipo de instalaces.

O objectivo geral destes parametros passa por
caracterizar o ambiente nestas instalacdes e assim
poder reduzir os problemas que possam de alguma
forma perturbar a pratica desportiva, para além
de poder reduzir os custos adicionais para os pro-
prietarios e gestores destas instalacdes desportivas.
Estes parametros irdo influenciar toda a qualidade
do servico e a posterior reabilitacio dos espacos
que normalmente acarreta um conjunto elevado
de custos, quer pelo montante envolvido quer
pela possivel interrup¢io do servico.

Foi pois demonstrada a necessidade de existi-
rem regras relativas a critérios e parametros exi-
genciais nestas dreas e sio sugeridos na tabela 9
alguns adequados valores limite.

Conclui-se que existe uma necessidade urgente
de criar um guiio de exigéncias e regras cons-
trutivas e de utilizagio de instalagdes de Fitness
que possa ser usado como referéncia em futuras
construcoes.

Tabela 9: Proposta de valores considerados acei-
taveis para instalagdes de Fitness.

* L, — Nivel sonoro de exposi¢io diaria (8
.8h s

horas)
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Tabela 7: Situacdo geral relativa a Aclstica (com exemplos e propostas de exigéncias).

SITUACAO/PATOLOGIA

- Espacos muito reverberantes;

- Deficiente inteligibilidade da palavra;

- Ruido interior elevado (devido ao normal uso);
- Deficiente isolamento sonoro da envolvente.

- Apesar de existir separacao com parede de gesso
cartonado e vidros duplos, ha propagacao do
ruido. Ainda nesta imagem existe excessivo
encadeamento.

- Nao existe qualquer separacao entre a sala de
musculacdo e a sala de ginastica, existindo
propagacao do ruido.

R

Fotos de C. Barreira

ADEQUACAO A SITUACAO

- Tratamento e correccao acUstica;

- Ter em atencdo a distribuicao e orientacao das janelas [excessiva iluminacdo ou encadeamento);

- Revestir elementos verticais reflectores com materiais absorventes acusticos [porosos tipo la mineral ou
ressoadores tipo painéis perfurados);

- Aumentar o isolamento sonoro da envolvente em especial para locais contiguos ruidosos ou onde se
pretenda recolhimento.

Propostas de Exigéncias:

Isolamento sonoro (Dn,w): paredes exteriores > 32 dB; para/entre espacos interiores sensiveis > 47 dB;

Ruido da ventilacdo < 45 dB(A);

Tempo de reverberac3o < 2,2 s para frequéncias baixas (< 500 Hz) e 1,5 s

em médias e altas frequéncias (> 500 Hz) (ver 5¢).
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Tabela 8: Situacao geral relativa a higrotérmica (com exemplos e propostas de exigéncias).

SITUACAO/PATOLOGIA
- Temperatura no Verao muito elevada e no Inverno muito baixa;

- Humidade elevada no Verao (crescimento e propagacao de poluentes biolégicos);
- Humidade muito baixa no Inverno (contribui para a irritacdo das mucosas, olhos secos e desconforto

nasal).

o . - ~ - Nao existe adequada renovacao de ar;
- Existéncia de sistema de extraccao e renovacao de o .
L - - Existéncia de janelas, o que causa por vezes
ar na sala de ginastica e de musculacao; o
. . . . correntes de ar e estao directamente
- Sala de cardio, o sistema é a base de ventoinhas. =
posicionadas para as costas das pessoas.

Fotos de C. Barreira

ADEQUACAO A SITUACAO

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

renovacao de ar;

- Ter em atencdo a distribuicdo e orientacdo das janelas (excessiva iluminacdo ou encadeamento);

- Evitar a proliferacdo de microorganismos mantendo o interior das instalacoes arejado, sem elevada
humidade, actuando na manutencao e limpeza;

- Assegurar as exigéncias de conforto sem dispéndio excessivo de energia;

- Evitar condensacées em superficies de elementos de construcdo que nao as suportam.

- Devera existir introducdo de ar novo para o interior através de um sistema de ventilacdo que o distribua
adequadamente por todo o espaco;

- Usar filtragem para “limpar” o ar dos poluentes/poeiras e remové-los do edificio através da ventilacao,
equilibradamente distribuida por todos os espacos;

- Evitar velocidades de circulacao do ar excessivas.

Propostas de Exigéncias:

Temperatura entre os 16 e 0os 18 °C (Inverno) e entre os 20 e 24 °C (Ver&o); HR de 50% a 70%.

Condutancia U K 1,0 W/m2.°C (paredes exteriores) e U K 0,7 W/m2.°C [tectos e coberturas) (ver ¢).

1,5a 2,0 renovacoes de ar por hora no Inverno e 2,5 a 3,0 renovacoes no Verao; necessidade de introducao de

79 {Investigacao

ar fresco na sala, de cerca de 50 m3por hora e por utente (ver ')

‘ ‘ motricidadedvol2.indd 79 @ 03-12-2007 1:15:25 ‘ ‘



Tabela 9: Proposta de valores considerados aceitaveis para instalacoes de Fitness.

AREA PARAMETRO VALOR LIMITE
< 80 dB(A)
Niveis de exposicao pessoal diaria (L, )*
Acustica Niveis sonoros (L em cada aula)
< 85 dB(A)
Tempos de reverberacao (TR, ...
<15s
16 a 18 °C (Inverno)
Térmica Temperatura
20 a 23 °C (Verao)
Humidade Humidade relativa 50% - 60%
1,5a 2,0 (Inverno)
Ventilacao NUmero de renovacdes de ar por hora

2,0 a 2,5 [Verao)

80 {Investigacao
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