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Nos ultimos 20 anos, assistimos a um crescimento notavel na procura de
Desportos de Natureza, tanto a nivel desportivo como recreativo. Este aumento
€ impulsionado pela maior visibilidade proporcionada pelos meios de
comunicacao, um crescente interesse no setor e a necessidade de escapar ao
quotidiano, resultando numa nova dinamica cultural e um perfil distinto de

participantes.

Neste contexto, os desportos de aguas bravas geram interesse entre
turistas e praticantes, mas, se nao geridos adequadamente, podem representar
riscos significativos. A necessidade de um tempo de reacao rapido para um
resgate bem-sucedido destaca a importancia de diretrizes claras e legitimas
para 0s guias e monitores que atuam nesta area da recreacdo em Desportos de

Natureza.

O presente relatério de estagio é o trabalho final do Estagio Curricular,
unidade curricular do segundo ano do Mestrado de Desporto de Natureza. O
documento relata as tarefas desenvolvidas no estagio realizado na empresa
Melgaco WhiteWater.

A empresa proporcionou um estagio de 8 meses, com inicio em outubro de
2022 e fim em maio de 2023, permitindo-me desempenhar diversas fungdes. Foi
possivel desenvolver competéncias como guia de rafting e de como realizar o
planeamento e organizacdo de formacdo na éarea das aguas bravas,

nomeadamente risco e segurancga, resgate e primeiros SOcorros.

Com toda a aprendizagem e conhecimentos obtidos em contexto pratico e
de modo a suprimir uma necessidade encontrada, surge uma proposta
metodoldgica de elaboracdo de trés manuais sobre temas relacionados com as

aguas bravas.

Com a concretizacdo do estagio, foi possivel colocar em prética todos os
conhecimentos e aprendizagens adquiridos ao longo da minha formacéao
académica no contexto profissional e real. Acrescentando, assim, valor a minha

formacdo académica e fazendo-me crescer como pessoa e como profissional.

Palavras-chave: Desporto de Natureza, Aguas Bravas, Risco e Seguranca,

Resgate, Primeiro Socorros.
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In the last 20 years, we have witnessed a remarkable growth in the demand
for Nature Sports, both at the sports and recreational levels. This increase is
impulsed by greater visibility provided by the media, a growing interest in the
sector, and the need to escape daily life, resulting in a new cultural dynamic and

a distinct profile of participants.

Within this context, whitewater sports have attracted interest from both
tourists and practitioners. Although often viewed as recreational activities, it is
understood that if not managed properly, they can represent significant risks.
Reaction time is crucial for a successful rescue, making the presence of clear
and legitimate guidelines for guides and monitors operating in this area of Nature

Sports recreation imperative.

This internship report is the final project of the Curricular Internship, a course
in the second year of the Master's Degree in Nature Sports. The document
reports on the tasks carried out during the internship at the company Melgaco
WhiteWater.

The company provided an 8 month internship, starting in October 2022 and
ending in May 2023, allowing me to perform various roles. It was possible to
develop skills as a rafting guide and in planning and organizing training in the

field of whitewater, including risk and safety, rescue, and first aid.

With all the learning and knowledge gained in a practical context and to
address a identified need, a methodological proposal for the development of

three manuals on topics related to whitewater has been presented.

With the completion of the internship, it was possible to put into practice all
the knowledge and learning acquired throughout my academic training in a
professional and real context. This not only added value to my academic

education but also contributed to my personal and professional growth.

Key-words: Nature Sports, Whitewater, Risk and Safety, Rescue, First Aids.
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1.1. Introducao

No ambito do plano curricular do 2° ano do Mestrado em Desporto Natureza,
lecionado na Escola Superior de Desporto e Lazer do Instituto Politécnico de
Viana do Castelo (ESDL-IPVC), existe a opcao de realizar um estagio curricular
para obter o grau de mestre, no qual este relatorio se encontra integrado, tendo
sido efetuado na empresa da Melgago WhiteWater (MWW).

O presente relatdrio tem como objetivo dar a conhecer a area de intervencao
do estégio e todas as atividades desenvolvidas nho mesmo, nhomeadamente na

area das aguas bravas.

Deste modo, pretende-se contextualizar o seu ambito e como se encontra
nos dias de hoje. Sendo que no seguimento do estagio se centrou na atividade
de rafting, na area de resgate, primeiros SOCOrros e risco e seguranca em aguas

bravas, foi dada mais relevancia a estes pontos em contexto de aguas bravas.

Realizada a contextualizacdo que alicerca a vertente préatica deste estagio,
sdo apresentados o plano de atividades para a sua realizacdo e o relatorio
detalhado das tarefas desempenhadas e das formacdes desenvolvidas,

principal desafio do estagio realizado.

Para finalizar, o ultimo capitulo apresenta uma proposta metodolégica de
trés manuais relativos a temas importantes nas aguas bravas, nomeadamente
0 risco e segurancga, o resgate e 0s primeiros socorros. Considera-se que existe
uma falta de abordagem destes temas em Portugal e uma escassez de
informac&o em portugués, em contrapartida havendo uma necessidade de esta
informacé&o ser mais alargada e estar disponivel. Assim, tornou-se um desafio a

realizar em conjunto com este relatério.

Estes manuais foram elaborados com base em bibliografia especializada na
area e indo de encontro com as minhas vivéncias no mundo profissional, no

decorrer do meu estagio e do meu percurso académico.



1.2. Contextualizacéo

Os Desportos de Natureza (DN) séo atividades desportivas realizadas em
areas naturais ou rurais que podem contribuir para o desenvolvimento
sustentavel do local (Melo & Leite, 2021). S&o atividades que desafiam os
praticantes a nivel fisico e mental, oferecendo energia e puro prazer a quem
neles participa (Tomlinson, 1996). Segundo o Decreto-Lei n°® 108/2009 de 15 de
maio, sdo consideradas atividades de desporto de natureza todas as que sejam
praticadas em contacto direto com a natureza e que, pelas suas caracteristicas,

possam ser praticadas de forma n&o nociva para a conservacao da natureza.

A procura de DN tem vindo a crescer ao longo dos tempos, tanto a nivel
desportivo como a nivel recreativo, nos ultimos 20 anos (Brandéao et al., 2018;
Marinho & Humberto Luis, 2007; Melo et al., 2020). Este crescimento pode ser
explicado devido a maior visibilidade deste tipo de desporto pelos meios de
comunicacao social, pela crescente procura e interesse no setor do turismo, pela
necessidade de as pessoas fugirem do seu dia-a-dia e por uma nova
fragmentacao cultural que desenvolveu um novo perfil de participagdo nesta
area (Melo et al., 2020; Melo & Gomes, 2017). Também se deve ao aumento de
uma necessidade de maior contacto com a natureza e crescente preocupacao
ecologica e preservacdo do meio (Rosa et al.,, 2017). Além disso, a sua
atratividade também se deve pela flexibilidade e liberdade de horérios, formas e
modos de pratica (Quaresma et al., 2012).

O palco de treino dos DN ¢é a natureza nos seus diversos contextos como:
ar (parapente, asa-delta, etc), terra (BTT, escalada, trekking, etc) e agua
(kayaking, vela, surf, etc) (Melo & Gomes, 2017).

Dentro dos DN praticados em &gua, existem os desportos de aguas bravas.
Os desportos de aguas bravas (DAB) caraterizam-se pelo desafio de descer um
rio, desafiando os rapidos (Tomlinson, 1996) e testando a capacidade dos
praticantes em ler as correntes e agir rapidamente (Bernholz et al., 2021). Para
os praticantes, os DAB sao vistos como um desafio devido ao risco envolvido e
ao facto de ser um meio em constante movimento, preenchendo as suas

necessidades emocionais, intelectuais e espirituais (Addison, 2000).

Para consenso internacional relativamente a classificagdo dos rios para a
pratica desportiva, a associacdo American Whitewater desenvolveu a Escala
4



Internacional de Dificuldade de Rios. Esta escala foi criada de modo a ser um
guia geral sobre a classificacdo das secc¢des de um rio. Estas classificacdes sao
subjetivas e ndo exatas, pois € dificil quantificar as caracteristicas dos rios, 0s
rios nem sempre se encaixam facilmente numa so categoria e as interpretacdes
pessoais e regionais podem causar confusdes e mal-entendidos. Desta forma,
esta escala ndo substitui uma avaliacdo no local. Esta escala esta dividida em
seis classes (Addison, 2000; Domingo, 2005; Dudhnath et al., 2021):

Classe | — Facil: Aguas rapidas com pequenos rapidos. Poucos
obstaculos e faceis de contornar. Nivel de dificuldade facil. Baixo nivel de risco.

Auto-resgate f4cil.

Classe Il — Principiante: Aguas rapidas com canais amplos e ondas de
facil navegabilidade. E necesséario realizar algumas manobras. Nivel de
dificuldade facil, mas j4 sendo desafiante para inexperientes. Nivel de risco

baixo, raramente ha feridos e o resgate é igualmente raramente necessario.

Classe Il — Intermédio: Rapidos com ondas moderadas e irregulares,
podendo afundar uma canoa aberta. Passagens mais estreitas e correntes mais
rapidas podem exigir manobras mais complexas e um bom controlo sobre a
embarcacao. Podem-se encontrar remoinhos e correntes fortes, especialmente
em rios com muito caudal. Nivel de dificuldade intermédio. Para grupos
inexperientes é aconselhado acompanhamento com guia experiente. O nivel de
risco aumenta, sendo a possibilidade de dano moderada. O auto-resgate €

geralmente facil, mas a assisténcia de grupo pode ser necessaria.

Classe IV — Avancado: Rapidos intensos e fortes que requerem bom
controle e manuseio da embarcacdo em aguas turbulentas. Canoas abertas nao
devem percorrer rios desta classe e 0s praticantes que usam caiaques fechados
devem saber realizar a esquimotagem. E necessaria uma avaliacdo do local a
partir da margem para reconhecimento prévio. O nivel de dificuldade é dificil. O
risco de dano para nadadores € moderado a elevado e as condi¢cdes de rio
podem tornar o auto-resgate dificil, sendo necessario um grupo de assisténcia

para o resgate e esse grupo tem de estar bem treinado.

Classe V - Expert: Rapidos muito longos, obstruidos, violentos e
imprevisiveis. Os rapidos podem continuar por longas distancias, contendo
ondas grandes e inevitaveis e buracos ou rampas ingremes congestionadas por

5



percursos complexos e exigentes. O nivel de dificuldade é muito elevado,
exigindo grande pericia e competéncias, s6 para peritos. Os nadadores estéo
em permanente risco, 0 auto-resgate e resgate sao muito dificeis até para os

experts.

Classe VI — Extremo: As carateristicas das aguas Classe V levadas ao
limite. Nesta classe, 0s rios sdo0 mais perigosos, extremos e imprevisiveis.
Quase impossiveis de percorrer e muito perigosos. A sua complexidade dificulta
e quase impossibilita a sua leitura. Apenas para pessoas peritas, com niveis de
agua favoraveis e com todas as precaucdes (Addison, 2000; AW, n.d.; Domingo,
2005; Dudhnath et al., 2021).

Os DAB mais conhecidos sdo desportos como rafting, kayaking, tubing,
riverboard (também conhecido como hidrospeed) e tem grande popularidade na
Europa, continente americano em geral, Australia, Nova Zelandia e Africa (Faria,
2022; Mckay, 2014).

Tanto a nivel desportivo como a nivel comercial, existem instituicbes que
legislam e formam os profissionais nesta area. Em contexto internacional, existe
a World Rafting Federation, a International Canoe Federation e a International
Rafting Federation. No contexto nacional, temos a Federacdo Portuguesa de

Canoagem (Faria, 2022).

Além da formacdo para a préatica, também existe formacéo especifica da
area, nomeadamente na area do resgate em aguas bravas. Em contexto
internacional temos algumas instituicdbes que formam no ambito do resgate
como por exemplo Rescue3 Internacional, Sierra Rescue International,
Whitewater Rescue Institute e Boreal Institute. Em contexto portugués, até ao
momento, a Rescue 3 realiza acdes de formacdo em resgate, tal como a Escola

Portuguesa de Salvamento.

No entanto, surge a duvida, sera que os bombeiros e agentes de protecao
civil portugueses estdo preparados para atuar em caso de um acidente em
aguas bravas? No plano formativo da Escola Nacional de Bombeiros, nao
consta formacao relativa a resgate em aguas bravas ou em cheias e inundacdes
(Bombeiros, n.d.). O mesmo acontece no plano formativo de corporacdes de
Protecéo Civil. (IP-RAM, n.d.; SPRCBA, n.d.)



Com as alteragbes climaticas, as cheias serdo cada vez mais frequentes
(JN/Agéncias, 2023), tanto em meio rural como em meio urbano (O’'Donnell &
Thorne, 2020). Em Portugal, entre os dias 7 e 15 de dezembro de 2022, a
Protecdo Civil registou mais de 7.950 ocorréncias em territério nacional,
incluindo 4.841 inundacdes, e 88 desalojados, numeros significativos em pouco
tempo (DN/Lusa, 2022). Segundo um estudo da Agéncia Europeia do Ambiente,
apesar das cheias serem responsaveis apenas por 3% das mortes provocadas
pelos desastres naturais na Europa, cerca de 43% das perdas materiais e dos
prejuizos econdmicos sdo da responsabilidade dos desastres hidricos (Rosa,
2022).

Com o exposto, podemos concluir que, para 0os agentes de socorro, a
aquisicao de competéncias de resgate em aguas bravas, cheias e inundacoes
é fundamental ndo so para a salvaguarda de pessoas e bens, mas em primeira

linha para a salvaguarda da sua propria vida (Phillips, 2012).

Para estas equipas de intervencdo serem bem-sucedidas, devem ter
formacdo especializada na area e, apdés 0s conhecimentos e técnicas
adquiridas, devem praticar para ganharem experiéncia, para estarem
confortaveis na agéo e saberem agir em variadas situagées (Dudhnath et al.,
2021). Além disso, também é importante para os atletas e praticantes de modo

a conseguirem agir de forma rapida e segura (Polsby & Munger, 2019).

Neste sentido, para uma intervencao segura e efetiva na area das aguas

bravas identificaram-se trés areas essenciais:

- Risco e Seguranca: Para participar numa atividade de DAB ou intervir
num resgate nessa area, € necessario saber identificar perigos e riscos, mitigar
0s riscos e agir (ou ndo, quando elevado risco e sem possibilidade de mitiga-lo)

consoante o mesmo (Ayora, 2016; Dudhnath et al., 2021);

- Resgate: Num caso de incidente/acidente, quando uma pessoa esta na
agua numa situacdo anormal e em perigo, € primordial agir-se com rapidez e
com uma resposta pré-planeada (ou seja, pré-treinada) (Ferrero, 2012; Polsby
& Munger, 2019);

- Primeiros Socorros: A particularidade do meio envolvente e o material

existente pode condicionar a prestacdo de primeiros socorros a uma vitima de
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um acidente em aguas bravas. Vocacionar a aplicabilidade de primeiros
socorros para 0 meio em questdo poténcia uma atuacdo mais eficaz do
socorrista (Auerbach, 2016; Duff & Anderson, 2017).

Estes temas serdo abordados com mais especificidade nos proximos

topicos.

1.2.1. Risco e Seguranca

Como em qualquer atividade, os DAB séao atividades que envolvem risco
(Ferrero, 2012) e o risco zero ndo existe (Ayora, 2016). Quanto melhor os
individuos identificarem e gerirem 0s riscos, mais seguras Sdo as suas

intervengdes no contexto de aguas bravas.

Numa fase inicial, € importante saber a diferenca entre perigo e risco, visto
gue sdo habitualmente usadas indistintamente com o mesmo significado,
enquanto, na realidade, elas tém conceitos distintos (mesmo que interligados)
e, em termos técnicos e normativos, ndo devem ser confundidas (Ayora, 2016).

Perigo € qualquer fonte ou condicéo, real ou potencial, que possa causar
dano a pessoas, a propriedades ou ao meio ambiente, incluindo situagbes que
degradam uma atividade (por exemplo, avalanche, relampago, inexperiéncia,

preparacao fisica inadequada, etc) (Ayora, 2016).

Risco € a possibilidade que esse perigo se materialize e produza
consequéncias em pessoas e/ou objetos. Segundo as Nac¢des Unidas, € a
combinacdo da probabilidade de ocorréncia de um evento com as suas
consequéncias negativas. Neste sentido, o0 risco torna-se quantificavel em
funcdo da exposicdo, probabilidade e consequéncias (Ayora, 2016; UNISDR,
2009).

Em resumo, os dois conceitos estéo interligados: s6 ha risco quando ha
perigo e havendo perigo ha risco, mas apenas se houver contacto com esse
perigo. Nao havendo contacto com o perigo, ndo ha risco. Podemos entender o

0 perigo como limiar de transi¢éao para o risco (Lourenco, 2015).

A percecéo de risco pode ser dividida em dois tipos: o risco real e o risco

percebido. O risco real € o risco que de facto existe, sendo ele percebido ou ndo



pelo praticante, enquanto o risco percebido é o que é percecionado pelo

praticante, podendo ou néo ser real (Kovacs & Farias, 2017; Tomas, 2011).

O processo de percecao de risco € bastante complexo e multidisciplinar. A
auto percecao do risco integra-se num contexto coletivo que esta diretamente
ligado a forma como os individuos pensam, classificam ou analisam as diversas
formas de ameaca (riscos) a que se encontram expostas ou de que dela tém
conhecimento (Areosa, 2012).

A medida que o conhecimento e as competéncias do individuo aumentam,
0 risco percebido vai-se aproximando do risco real. Desta forma, as
competéncias e conhecimentos do individuo tém um impacto direto na percecao

do risco (Kovacs & Farias, 2017).

Quando falamos de risco, € necesséario entender onde ele pode surgir e
quais sao os fatores que podem contribuir para um acidente ou incidente. Os
fatores de risco dividem-se em dois tipos: os fatores ambientais e os fatores

humanos.

Os fatores ambientais sdo os que estdo associados as carateristicas do
meio e dependem exclusivamente de fendmenos naturais (Brandéao et al., 2018;
Ennes, 2013; Faria et al., 2022). Os fatores sao:

- Geomorfolégicos: Refere-se a forma, modelo e carateristicas do terreno

onde se vai realizar a pratica desportiva.

- Meteorologicos: Refere-se aos fendmenos e a dindmica atmosférica que

podem ocorrer no local e que podem influenciar a pratica desportiva;

- Fauna e Flora: Refere-se ao conjunto de seres vivos de um ecossistema

de um determinado local;

Os fatores humanos caraterizam-se pelas dimensdes provenientes do
participante a nivel fisico, psicolégico, cognitivo, emocional e operacional.
(Brandao et al., 2018; Ennes, 2013; Faria, 2022). Os fatores séo:

- Planeamento: Refere-se a todos os elementos relativos a pré-atividade;

- Material: Refere-se ao material a ser utilizado na préatica desportiva,



- Cognitivo/Técnica: Refere-se a aquisicdo de conhecimento para a
pratica, a capacidade de se adaptar a situacOes diferentes e a aquisicdo de

competéncias técnicas necessarias;
- Meios de resgate: Refere-se ao procedimento do resgate;
- Fisiolégico: Refere-se a preparacéo fisica dos praticantes;

- Comportamental, Emocional e Psicolégico: Refere-se a experiéncia
afetiva e ao estado emocional do participante (Brandao et al., 2018; Faria et al.,
2022).

A gestao de risco é o processo de avaliar de forma continua e sistematica
0s riscos envolvidos numa atividade e trata-los de maneira que se mantenham
dentro de niveis aceitaveis (Barros et al., 2009). E um processo baseado na
l6gica e no bom senso, visando maximizar os beneficios derivados dessa
relacdo e diminuir os riscos antes, durante e apos a atividade (Ayora, 2016). A
gestdo de risco tem como objetivo reduzir a probabilidade de acidentes,
minimizar possiveis resultados caso haja acidente e ter o maior grau de

seguranga possivel (Ayora, 2011).

Segundo a Associacdo Brasileira das Empresas de Ecoturismo e Turismo
de Aventura (Barros et al., 2009), a gestao de risco divide-se em 7 fases, sendo
reforcada por Ayora, 2011 e a ISO 31000:2009 de gestédo do risco (IPQ, 2013):

1. Estabelecimento do contexto: Antes de iniciar a identificacdo dos perigos
e a analise e avaliacao dos riscos, é importante estabelecer o contexto, ou seja,
caracterizar a gestdo dos riscos e o produto e definir critérios para analise e

avaliacao dos riscos.

2. ldentificacao de riscos: A identificacao de riscos € o processo em que se
descobrem, se reconhecem e se registam 0s riscos, incluindo as possiveis
causas e origens dos mesmos. Este processo divide-se em determinagéo do

gue pode falhar e quem pode ficar ferido e analise de como pode acontecer.

7

3. Analise de risco: A andlise de risco € a parte do processo onde se
desenvolve uma compreenséao da natureza dos riscos identificados e determinar
o nivel de risco dos mesmos. O objetivo desta fase do processo € estimar os

riscos, com recurso a meétodos qualitativos e quantitativos de modo a apreciar a
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magnitude dos riscos existentes, e hierarquizar as prioridades de correcéo dos

mesmaos.

4. Avaliacdo do risco: A avaliacdo do risco é a fase do processo onde se
comparam os resultados da analise do risco com os critérios definidos quando
se estabeleceu o contexto. Esta fase tem como finalidade o apoio a tomada de
decisbes, de modo a definir os riscos que sédo aceites, os que com o devido

tratamento podem ser aceites e 0S que ndo sao aceites.

5. Tratamento do risco: O tratamento do risco implica um conjunto de acdes
para a modificagéo dos riscos identificados de modo a reduzir a probabilidade
de ocorréncia de um evento ndo desejado ou a consequéncia gerada, a eliminar
0 risco ou até a aumentar algum caso seja necessario. Assim, o tratamento de
risco pode dividir-se em aumentar o risco se a atividade estiver demasiado
controlada e, dessa forma, ndo facilitar a obtencao de determinados beneficios

e causar aborrecimento ou em eliminar/reduzir o risco.

6. Comunicacdo e consulta: A comunicacdo e consulta sdo elementos
importantes no processo de gestéo de risco. Deve ser realizada durante todo o
processo, durante todas as fases do mesmo, as partes interessadas. Os canais
de comunicacédo necessitam de estar bem estabelecidos de forma a assegurar-
se que se compreende todo o trabalho desenvolvido em cada fase do processo,

porque se tomam as decisdes e as acdes especificas que requerem.

7. Monitorizacdo e revisao: A monitorizacao e revisdo € uma parte muito
importante do processo de gestao de risco pois € a fase onde se comprova se
o sistema funciona e se é eficaz, envolvendo uma verificacdo e/ou vigilancia
regular. Deve-se comprovar se ha mudancas no contexto definido, vigiar riscos
gue podem aparecer e 0s que podem desaparecer, monitorizar o plano de

atuacao e se esta a funcionar, etc.

Deve-se ter consciéncia que, mesmo com uma boa gestédo de risco, pode
ocorrer um acontecimento inesperado que conduza a um acidente ou incidente

gue necessite de um resgate (Ayora, 2016).
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1.2.2. Resgate

Quando ocorre um acontecimento inesperado que conduza a um acidente
ou incidente, é possivel que tenha de ocorrer uma intervengéo de resgate. O
resgate é o que acontece quando as medidas preventivas falnam e € necessario
reverter essa situacdo. Em resgates que envolvam agua, o tempo para atuar é
geralmente limitado a poucos minutos, pelo que a intervencdo tem de ser

simples e rapida para ser bem-sucedida (Ferrero, 2012).

Nesse sentido, é de extrema importancia que todos o0s intervenientes
conhecam as técnicas existentes e que tenham as mesmas bem treinadas de
modo a agir o mais rapidamente possivel. Quanto mais experientes forem,
melhor vao conseguir avaliar o acontecimento e melhor serdo capazes de agir

em uma emergéncia (Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012).

O resgate em &guas bravas assenta em uma pandplia de conceitos e
competéncias que todos os atores intervenientes de forma ativa no resgate
devem estar conscientes. Para isso, devem seguir algumas normas
apresentadas e adaptadas por Dudhnath et al., (2021) e Segerstrom et al.,
(2005):

1. Manter as coisas simples: Deve-se manter as coisas 0 mais simples e

seguras possivel.

2. Ser preventivo e proativo: Através da prevencao € possivel conhecer
melhor o meio, identificar perigos, analisar riscos e detetar potenciais situacdes
gue podem ocorrer e originar incidentes ou acidentes, antecipando, assim, o que
pode acontecer. A proatividade deve ser incentivada, garantindo que haja um
plano de contencéo para a situacdo de resgate. Deve-se atuar com precaucao
e ter sempre um plano B para agir de imediato caso o plano inicial ndo corra
como planeado. Cada membro da equipa deve ser proativo e observar bem a

situacao e no que essa situacao pode provocar.

3. Atuar de acordo com as suas capacidades e nivel técnico: Os técnicos
de resgate devem entender quais sao as suas competéncias e qual a sua funcéo
na situacdo em causa. Cada um deve entender as suas proprias competéncias

e técnica, dos equipamentos disponiveis e do treino/formacédo que receberam.
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4. Eu — Equipa — Vitima: A prioridade de seguranca num resgate € a
prépria seguranca de cada individuo. Uma vez que esteja assegurada a
seguranca pessoal, a proxima preocupacdo € a seguranca dos membros da
equipa. So depois de assegurada a seguranca pessoal e a seguranca da equipa

€ que se comeca a considerar a vitima.

5. Ter sempre seguranca a jusante e a montante: Existem técnicas
especificas de seguranca a jusante na eventualidade de uma vitima estar a ser
levada pela corrente rio abaixo. Ter seguranca a montante também € uma
estratégia interessante, pois 0s técnicos ai localizados poderdo avisar 0s
técnicos a jusante de objetos que possam a deslocar-se rio abaixo e sinalizar o

resgate a outros praticantes que se encontrem a montante.

6. Usar o Equipamento de Protecéo Individual (EPI) adequado: Qualquer
pessoa que esteja em risco de entrar na dgua deve usar o EPI apropriado para
o0 ambiente em que esta a trabalhar.

7. Usar o equipamento de equipa e 0 equipamento técnico de forma
adequada: O equipamento deve ser adequado a finalidade, compativel com
quaisquer padrbes aplicaveis, monitorizados e testados.

8. Terumplano B (C, D, E, ...): Num contexto de resgate, deve-se sempre
olhar para a situagédo como um quadro maior, pensando “e se?”. Isso pode exigir
a solicitacéo de recursos e pessoas adicionais, que precisam ser identificados

num pré-planeamento.

9. Nunca envolver uma corda a volta de um técnico de resgate: Existem
vérias técnicas de resgate com recurso a cordas. E de extrema importancia que
essas técnicas ndo envolvam que o técnico fique com a corda a sua volta e que

os técnicos tenham facilidade sem se soltar caso seja necessario.

10. Evitar colocar os pés no chao se arrastado pela corrente: E possivel
que o pé fique preso no leito do rio, fazendo com que a for¢ca da agua empurre
0 Seu corpo rio abaixo e a cabeca seja empurrada para debaixo da agua. O uso
correto de técnicas de natacdo e nao ficar de pé até que se encontre em um

local seguro reduzird muito o risco dos pés ficarem presos.

11. Utilizar técnicas de resgate de acordo com as competéncias da vitima:
Deve-se adaptar o resgate em funcdo ao estado da vitima. Se for cooperante,
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utilizam-se técnicas em que a vitima possa ajudar. Se nao for, devem-se utilizar

técnicas que ndo exigem que a vitima ajude em seu proprio resgate.

12. Quanto mais “limpo” mais seguro: O uso exagerado de fivelas, al¢as,
nos e outras aplicacbes pode pbr em causa a seguranca do técnico,

principalmente quando este estiver dentro de agua.

13. Nunca se posicionar fisicamente onde nunca esteve mentalmente:
Qualquer situacdo de resgate por mais simples que pareca deve ser
mentalmente preparada e analisada, ou seja, antes de qualquer acao deve-se
analisar mentalmente e imaginar a mesma no contexto e local apresentado de

modo a perceber melhor a viabilidade dessa agéao.

14. O resgate € um processo dinamico: No rio ha diversas variaveis e é
um meio em constante movimento, fazendo com que o controlo de processo de
resgate nunca esteja a 100%. E importante que a equipa esteja em constante

alerta e sempre em constante avaliacdo da situacao.

ApGs ter estas normas bem assentes, de modo a agir em seguranca tanto
para as pessoas que Vvao intervir, como para a pessoa a ser resgatada, €
possivel proceder ao resgate. Segundo Polsby & Munger (2019), o resgate
divide-se em 4 fases, conhecidas pelo acrénimo LAST: Localizar, Acesso,

Estabilizacéo (de stabilize) e Transporte.

Na fase localizar, é preciso localizar a vitima. Esta acao pode ser posicionar-
se sobre a margem e analisar o rio de modo a perceber onde a vitima esta. De
forma a ter um ponto de partida, é essencial saber quando e onde foi vista a
altima vez (Polsby & Munger, 2019).

Na fase acesso, é necessario analisar o acesso até elas. Dependendo da
situacado, pode ser algo facil e rapido como pode ser algo dificil e demorado. As
opcOes de acesso devem ser avaliadas de acordo com as competéncias dos
elementos da equipa de resgate e com o nivel de seguranca que as mesmas
apresentam. A opcao escolhida deve ser a melhor combinacéao das duas (Polsby
& Munger, 2019).

Na fase estabilizar, ao chegar a vitima, tem-se de providenciar uma
estabilizacao inicial do local e da vitima e preparar a mesma para o restante

processo de resgate. Deve-se evitar que a situagao fique pior e manter sempre
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a cabeca da vitima para cima com as vias aéreas permeabilizadas (Polsby &
Munger, 2019).

Por dltimo, na fase transporte, apos estabilizada a vitima, a fase final é o
transporte da vitima do local de resgate para um local seguro. Enfatiza o
transporte da vitima da situacéo de risco que se encontrava até a uma situacao
segura. Este transporte pode ser feito através de embarcacgdo, reboque ou
apeado (Polsby & Munger, 2019).

Abordando de forma mais aprofundada da fase de Acesso, 0 acesso a vitima
pode ser feito de variadas maneiras, dependendo do estado, local e material
existente. Essas formas de acesso séo: alcancar, atirar, caminhar, remar, nadar
e rebocar. Estas abordagens comecam pela mais simples (alcancar) e
estendem-se até a mais complexa (rebocar). Sempre que possivel deve optar-

se pelas mais simples (ISN, 2014; Polsby & Munger, 2019).

Para alcancar a vitima, primeiro devemos tentar com voz, de modo a se
perceber o seu estado e para a vitima esteja ciente da nossa presenca e ajuda.
De seguida, com o auxilio de um objeto que possa agarrar, como por exemplo
uma pagaia ou um ramo (ISN, 2014; Polsby & Munger, 2019).

Se a vitima alcancar a nossa voz e estiver cooperativa, mas esteja longe do
alcance de uma pagaia ou de um ramo, pode-se atirar um objeto de apoio, como
uma corda. Nesta forma de acesso, normalmente utiliza-se técnicas de
lancamento de saco-corda. De forma geral, consiste num lancamento de um
saco-corda, onde a vitima agarra a corda e é puxada. E uma técnica que
depende do estado da vitima (tem de ser cooperativa) e que requer bastante
pratica para ser executada com efetividade numa emergéncia. E uma atividade
dindmica, onde o resgatador deve estar preparado para se mover e preparar um
plano B caso falhe o lancamento (Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012; Polsby
& Munger, 2019).

Outra forma de acesso € a caminhar, entrando dentro de &gua (tendo
sempre pé) e chegar até a vitima. Aqui séo utilizadas as técnicas de progressao
em Aaguas rasas. Sao técnicas importantes que podem ser realizadas
individualmente ou em grupo e, para a sua execucao deve ser tido em conta a
profundidade da 4gua, a velocidade da agua e o leito do rio. A profundidade é
um fator limitante e deve ser avaliada consoante o membro mais baixo do grupo.
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A velocidade é outro fator de extrema influéncia, uma vez que se a velocidade
da corrente duplicar a forca que ela exerce no corpo pode quadruplicar.
(Dudhnath et al., 2021; Segerstrom et al., 2005).

Para chegar até a vitima a remar, utilizam-se também embarcacdes
utilizadas em DAB como o raft e o kayak, ou embarcacfes mais especializadas
como barco insuflavel de resgate a motor e embarcacbes semirrigidas
(Dudhnath et al., 2021).

Utilizando a natacdo para chegar a vitima, usa-se a técnica de natacédo de
salvamento. Consiste em nadar de forma ofensiva (em nado livre ou crawl) até

a vitima, tendo a mesma sempre no campo de visdo (ISN, 2014).

Por fim, também é possivel utilizar técnicas de reboque. Estas técnicas
requerem também a utilizacdo de natacdo. Para rebocar uma pessoa, pode ser
feita sozinho ou em equipa. Sozinho a aplicagdo da técnica vai ter de se adaptar
caso a vitima tenha ou ndo um auxiliar de flutuacdo vestido (ISN, 2014,
Segerstrom et al., 2005). A técnica de isca-viva requer duas pessoas, se
possivel trés: uma que entrarq na agua e uma ou duas que permanecem em
terra. E necessario o saco corda, a cinta telescopica e o arnés de libertagéo
rapida, sendo que o saco corda fica preso na cinta telescépica do técnico que
entrard em agua. Consiste em uma pessoa entrar na agua, nadar até a vitima
e, apbs agarra-la firmemente, serdo puxadas pelas duas pessoas que estdo em
terra (Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012).

Para a execucdo das técnicas acima descritas e para a seguranca dos

individuos em &gua, é necessario EPI e equipamento de resgate:

- Protec&o térmica: E necessario ter camadas de protec&o contra o frio e o
calor (no caso do calor, mais especificamente dos raios UV). Os fatos mais
utilizados séo os fatos de neopreno, também conhecido como fatos molhados,
e os fatos secos. Também se recomenda o uso de luvas para proteger do frio e
da abrasdo e o uso de meias de neopreno (Addison, 2000; Domingo, 2005;
Dudhnath et al., 2021; Segerstrom et al., 2005).

- Auxiliares de flutuacdo (AF): Nas guas bravas, sdo utilizados AF e néo
coletes salva-vidas. E importante fazer esta distingido entre os mesmo

principalmente a nivel legal. Os AF auxiliam a flutuagéo de forma uniforme pelo
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corpo, ao contrario dos coletes salva-vidas que a flutuacao € centrada na cabeca
(de forma a garantir que as vias aéreas figuem sempre fora de agua). De igual
modo, os AF sdo desenhados de forma a néo restringir os movimentos para
pagaiar e nadar. Devem ser homologados, seguindo os requisitos da I1SO
12402-2 a 1SO 12402-6. A nivel de flutuabilidade devem ter no minimo 50N
(Addison, 2000; Domingo, 2005; Dudhnath et al., 2021).

- Arnés de Libertacdo Ré&pida e Cinta Telescopica (Cowstail): Este
mecanismo de libertacdo anexado ao AF € um elemento crucial, pois permite
gue os usuarios se separem da linha de amarracéo, usada durante um resgate,
em caso de emaranhamento ou uma pressao excessiva no torso dos usuarios,
o arnés pode ser libertado e o individuo pode se auto resgatar ou ser recuperado
pela seguranca a jusante. A cinta telescOpica age como uma extensdo que
permite ao técnico de resgate fixar-se num ponto de amarracdo sem realizar
movimentos de grande amplitude. E uma adi¢Zo muito Gtil ao arnés de libertacéo
rapida, pois permite que o técnico se prenda e se solte dos sistemas de corda
com facilidade e seguranca (Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012).

- Capacete: O capacete deve ser fabricado com material resistente e
ventilado para permitir a entrada e saida de dgua. Internamente, a presenca de
espuma visa o conforto e absorcdo de impactos, sendo essencial uma cinta
ajustavel no queixo para fixacdo adequada. A escolha do tamanho correto é
fundamental para eficacia e conforto. Atualmente, ndo existe uma norma
especifica para capacetes de resgate em aguas bravas, mas a horma europeia
EN 1385 regula e estabelece requisitos para capacetes em desportos aquaticos
de 4guas bravas, garantindo padrdes de qualidade e seguranca (Addison, 2000;
Domingo, 2005; Dudhnath et al., 2021).

- Calcado No que toca ao calcado para atividades em aguas bravas, néo
existe consenso acerca do tipo mais apropriado. Para assegurar uma boa
escolha, é imperativo considerar critérios como o conforto, a adaptabilidade a
natacdo, as propriedades antiderrapantes, a capacidade de escoamento de
agua e a provisao de protecao térmica e da tibiotarsica. A falta de um consenso
destaca a importancia de uma abordagem ponderada e personalizada na
selecédo do calcado, atendendo as necessidades especificas do praticante em
ambientes aquaticos desafiadores (Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012; Polsby

& Munger, 2019).
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- Apito: O apito € um equipamento essencial para a comunicagdo em aguas
bravas. Permite que se estabeleca contacto com outras embarcacfes e pessoas
guando a comunicacéao gestual e verbal ndo € possivel e para chamar a atencéo
(Dudhnath et al., 2021).

- Faca: A faca é considerada um objeto salva-vida. E um equipamento
essencial quando uma corda fica emaranhada ou presa em alguém ou num
objeto e precisa ser cortada de imediato (Addison, 2000; Dudhnath et al., 2021;
Ferrero, 2012).

- Saco-corda: O saco-corda, também conhecido como corda de resgate e
saco de arremesso, € um importante recurso de resgate. Serve para resgatar
individuos que se encontrem desorientados no rio. Pode ser também utilizado
para garantir a seguranca dos resgatadores e para recuperar equipamento.
Consiste num saco leve com uma corda de resgate incorporada (Addison, 2000;
Dudhnath et al., 2021; Ferrero, 2012).

- Mosquetdes: Os mosquetbes sado Uteis para prender cordas, roldanas e
embarcacdes uns aos outros. Podem ser de fecho automético ou manual. O
mais importante é que tenham fecho, sendo que nédo se deve usar mosquetdes
sem fecho, pois ha o risco de 0 mosquetédo abrir quando ndo deve (Collier, n.d.;
Dudhnath et al., 2021; Little, 2021).

1.2.3. Primeiros Socorros

7

Num ambiente de aguas bravas, € essencial saber prestar primeiros
socorros se alguém se magoar, visto que neste contexto, caso seja necessaria
ajuda especializada, a mesma pode demorar horas, sendo dias, a chegar ao
local (Absolon, 2018).

Primeiros socorros é a prestacdo de uma resposta imediata a um acidente
ou doenca até que haja ajuda médica disponivel (Duff & Anderson, 2017). A
medicina em meio natural consiste na administracdo de primeiros socorros
seguida da manutencéo do tratamento e cuidado a uma pessoa ferida ou doente
por um periodo prolongado, sem assisténcia médica convencional,
frequentemente em contextos desprovidos de recursos sanitarios e em
ambientes hostis (Bayego, 2017; Duff & Anderson, 2017).
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Ao se deparar com uma vitima que precisa de ajuda, antes de se intervir e
ajudar, é fundamental avaliar a cena do acidente, isto €, garantir que é seguro
intervir tanto para quem vai ajudar como para a vitima. Caso haja perigo em
atuar onde a vitima se localiza, é prioridade mitigar os riscos e garantir a
seguranca individual e depois retirar a vitima para um local seguro. S6 apdés
estarem todos os envolvidos em ambiente seguro, € que se comeca a avaliar e
tratar da vitima (Auerbach, 2016; INEM & DFEM, 2021).

A primeira fase de avaliagcdo da vitima € verificar se esta consciente ou
inconsciente e descartar hemorragias massivas com risco vital (Bayego, 2017).
De seguida, é necessario fazer uma avaliacdo em sequéncia a(s) vitima(s) de
modo a verificar o seu estado. Nesse sentido, surge a abordagem ABCDE da
Advanced Trauma Life Support (ATLS) que consiste na avaliacdo de varias
condicBes que ameacam a vida e sistematizar os cuidados necessarios a vitima
através de uma sequéncia de etapas. Essas etapas sao (Auerbach, 2016;
Bayego, 2017; Coimbra, 2021):

- A (airway) — Vias Aéreas: Inicialmente, é importante garantir que a via
aérea esta permeabilizada, estabilizando a coluna cervical ao mesmo tempo. A
via aérea pode estar obstruida por sangue, vomito, secrecdes, corpos estranhos
(p. ex. neve, dentes), lesdes faciais, comida e pela lingua e pode interferir com
a passagem de ar, entrega de oxigénio dos pulmdes para o sangue e a exalacéo

de di6xido de carbono.

- B (breathing) — Ventilacdo e Oxigenacédo: Neste nivel, é preciso avaliar se
a vitima respira e ventila bem. O facto de a via aérea estar permeabilizada néo
se pode associar a uma respiracao efetiva. Para avaliar se respira e ventila bem,
deve-se verificar os movimentos toracicos, se se sente respiracao e possiveis
ruidos respiratorios. Nao se verificando nenhum dos pontos mencionados, deve-
se passar as manobras de Suporte Basico de Vida (SBV): 2 insuflagdes e 30

compressoes.

- C (circulation) — Circulacdo e Controlo de Hemorragias: Neste nivel,
verifica-se se 0 coracdo estd a bombear o sangue corretamente (circulacdo) e
controla-se as hemorragias. Para isso, verifica-se a pulsacdo por 10seg no

pescoco (na artéria carétida) com os dedos indicador e médio.
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- D (disability) — Avaliacdo Neurologica: Nesta avaliacdo, é para avaliar o
estado de consciéncia da vitima. Verificar se a vitima esta alerta, se responde
verbalmente, se ha resposta a dor. Avaliar as pupilas (tamanho e reflexo foto
motor. E importante verificar se a vitima consumiu drogas depressoras, visto

gue sao causas frequentes de depressao do estado de consciéncia.

- E (exposure) — Exposi¢édo/Controlo Ambiental: Neste nivel, controla-se a
exposicdo da vitima ao ambiente. Aqui, devemos proteger a vitima do risco de
hipotermia e revisar a vitima a procura de dores e lesGes. Esta abordagem é
muito importante pois ajuda a determinar a gravidade do quadro da vitima e a
priorizar as intervengdes clinicas (Auerbach, 2016; Bayego, 2017; Coimbra,
2021).

Perante uma situacao grave, é crucial entrar em contacto com o servi¢o de
emergéncia médica, ligando 112. Ao contactar, deve informar a localizagédo
exata e o tipo de situacdo (emergéncia médica). Assim, a chamada é transferida
para o CODU, onde a informacdo sobre a localizacdo devera ser
complementada com o nome da freguesia/localidade e ponto de referéncia e
responder as perguntas solicitadas para, dessa forma, o agente da CODU possa
ajudar e dar os conselhos necessérios. A chamada nédo deve ser finalizada até
indicacdo do mesmo (DFEM & INEM, 2022).

O afogamento é algo que pode acontecer em contexto de aguas bravas
(Ferrero, 2012) e constitui-se como a principal causa de morte nas atividades de
DAB (Spittler et al., 2020). Define-se como a submersao ou imersdo de uma
pessoa hum meio liquido, especialmente em agua, que origina uma insuficiéncia
respiratéria, impedindo que a pessoa respire (Auerbach, 2016; Sempsrott et al.,
2012; St et al.,, 1997). O processo de afogamento comecga quando as vias
respiratorias da vitima estdo submersas abaixo da superficie da agua e a vitima

pode ou n&o sobreviver (Sempsrott et al., 2012).

Apoés o resgate e com a vitima fora da agua, comeca o tratamento. Numa
fase inicial, verificar as vias aéreas, a respiracdo da vitima, a presenca de tosse
ou chiados e o pulso. Se a vitima ndo respirar, realizar 5 insuflagfes iniciais e
realizar manobras de SBV. Se a vitima estiver inconsciente, mas a respirar,

colocar em posicao lateral de seguranca. Deve-se suspeitar de lesbes no
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pescoco em situagdes apropriadas e, nesses casos, deve-se proteger o pescogo
(Auerbach, 2016; Sempsrott et al., 2012).

Se a vitima responde a comandos, € preciso ser avaliado se necessita de
mais avaliacdo e assisténcia ou ndo. Se em algum momento perdeu a
consciéncia (mesmo que tenha sido breve), recebeu oxigénio, recebeu
compressfes, tem tosse e suspeita-se de condicdo séria (p. ex. ataque
cardiaco, lesdo, asma), a vitima necessita de avaliacdo profissional e deve ser
encaminhada para um hospital. Se a vitima nao tiver tosse, tiver respiracao e
pulso normais, cor corporal normal, temperatura normal, ndo tremer e totalmente

acordada e alerta, pode-se considerar em seguranca (Auerbach, 2016).

Outra situacéo que pode ocorrer em meio aquatico é a hipotermia devido ao
contato com aguas frias. Na eventualidade de uma hipotermia por imerséo, em
que a vitima permanece submersa em agua fria, o calor produzido pelo corpo é
rapidamente transferido para o meio aquético, a menos que medidas
preventivas adequadas, como a utilizacdo de equipamento apropriado, tenham
sido adotadas. E crucial salientar que a condutividade térmica da agua é
aproximadamente 25 vezes superior a do ar, aumentando significativamente o
risco de uma rapida perda de calor corporal. Neste contexto, € imperativo que
todos os intervenientes estejam atentos a essa ameaca potencial, monitorizando
cuidadosamente o0s seus colegas quanto a sinais de hipotermia e

implementando as medidas preventivas necessarias (Auerbach, 2016).

E importante verificar se o grau de hipotermia é leve a moderado ou severa
a profunda, algo que é possivel verificar através de alguns sinais e sintomas.
Para a hipotermia leve a moderada, consta-se a sensacao de frio, pele fria, a
vitima treme e apresenta labios azuis, maos e pés dormentes, respiracédo
acelerada, sonoléncia, movimentos lentos, entre outros. Para hipotermia severa
a profunda, conta-se que a vitima deixa de tremer apesar do frio, respiracao
fraca, frequéncia cardiaca lenta, sem resposta a dor, pupilas dilatadas e/ou ndo

reativas, entre outros (Auerbach, 2016; Bayego, 2017).

Para tratar uma vitima com hipotermia, existem alguns métodos que
podemos realizar e cuidados a ter em atencdo. E necessario medir a
temperatura, sendo o melhor meio de perceber o grau de hipotermia. A

abordagem a vitima deve ser gentil, estabilizando lesdes e ferimentos como
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fraturas e cortes. E necessario prevenir que haja perda de calor, culminando no
arrefecimento mais acentuado da vitima, providenciando abrigo da chuva e
vento, se possivel retirando a roupa molhada da vitima e colocando roupa seca
e quente, mantendo 0s pés e maos secos e mantendo-a hidratada. Se possivel
realizar um ponto quente: cobrir a vitima com uma manta térmica como se
estivesse dentro de uma tenda com uma fonte de calor no seu interior (p. ex.
vela) (Auerbach, 2016; Bayego, 2017).
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CAPITULO Il — PLANO DE ATIVIDADES
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2.1. MotivacOes para a realizacédo do estagio

No segundo ano do Mestrado de Desporto Natureza € possivel escolher
entre dissertacdo, projeto e estagio. A minha escolha foi o estagio, pois acho
essencial a experiéncia pratica para se aplicar no futuro profissional. Do meu
ponto de vista, o estagio era (e é) a opcdo mais vantajosa pois assim é possivel
adquirir mais experiéncia, ganhar mais competéncias e técnicas sociais,

estando mais enquadrada no contexto de trabalho e profissional.

Depois de determinado que o caminho a seguir seria o estagio, foi
necessario definir a area de interesse. Uma das minhas areas de grande
interesse nos desportos de natureza sdo as aguas bravas, em especial a
canoagem de aguas bravas, que foi, desde o inicio do mestrado, um desporto
que queria melhorar as minhas competéncias técnicas. Ao longo do mestrado,
ganhei ainda mais interesse na area com a formacgéo da Rescue3 relacionada
com resgate em aguas bravas e com a formacdo da International Rafting
Federation, onde descobri o rafting que demonstrou ser outro desporto que me

despertava interesse.

Desta forma, ficou estabelecido que o estagio deveria estar relacionado com
atividades de &guas bravas. Apos uma conversa com o professor Jodo Faria,
surgiu a possibilidade de estagiar na empresa Melgaco WhiteWater, onde a
principal atividade é o rafting. A possibilidade de estagiar nesta empresa
agradou-me desde o inicio sendo que tinha interesse nas variadas atividades
que dispde (além do rafting também oferece paintball, passeios TT e salto
pendular) e foi-me proposto um desafio: a empresa iria comecgar a realizar
formacdes na area das aguas bravas e eu faria parte da preparacdao e realizacdo
das mesmas. Assim foi estabelecido um protocolo e o estagio foi realizado na

empresa.

O estagio teve inicio em outubro e fim em maio, periodo onde foi possivel
inserir-me na empresa e realizar as varias atividades que dispfe. Este estagio
teve como objetivo geral consolidar competéncias técnicas e sociais na area dos
desportos de natureza, nomeadamente na area das aguas bravas. Além deste,

teve como objetivos especificos:
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e Cimentar competéncias na gestdo de recursos humanos e nha
coordenacdo de desportos de natureza, sendo capaz de liderar e
resolver diversas situacoes;

e Desenvolver competéncias técnicas como guia de rafting em rios de
classe II;

e Auxiliar no desenvolvimento da empresa e na sua dindmica em época
baixa (ajudar na sazonalidade);

e Desenvolver um plano de formacdo indo de encontro as
necessidades da empresa,;

e Desenvolver um manual pratico de introducdo as aguas bravas em

portugués.

2.2. Empresa Melgaco WhiteWater
A empresa Melgaco WhiteWater (MWW) surgiu em 2016 com o objetivo de

fomentar os desportos outdoor em Melgaco. Comecou a sua atividade com foco
nos desportos de natureza e aventura. Numa fase inicial apenas com o rafting,
realizando-se no rio Minho. Apés ter a atividade organizada e mecanizada na
equipa de trabalho, alargou a sua oferta, sendo que hoje disponibiliza também

paintball, passeios TT, salto pendular e canoa-raft.

O foco da empresa é proporcionar experiéncias ao ar livre que sejam
simultaneamente divertidas e seguras para individuos de todas as faixas etarias.
Além de promover o entretenimento dos clientes, promove também um servico
de exceléncia, bem organizado, com uma ordem estruturada assim como a
disponibilizagédo de diversas formacdes para todos os funcionarios, freelancers
e estagiarios da mesma, com o intuito de potenciar as varias capacidades da

equipa.

A equipa da MWW é essencialmente constituida por freelancers que séo
contratados quando ha servico, principalmente na época baixa. Nos dois meses
de verédo (julho e agosto) onde o volume de atividades da empresa aumenta, séo
contratadas 2 pessoas a tempo inteiro para suprimir as necessidades dessa
época e continuam a ser contratados os freelancers de acordo com o volume de

negocio que se apresenta.
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2.3. Método de trabalho

De uma forma geral, o método de trabalho centrou-se na postura perante as
funcbes que realizei. E regra base da MWW trabalhar em equipa e em mutua
ajuda. Nesse sentido, foi fulcral uma boa relacdo com os elementos que se
apresentavam para realizar as atividades e a proatividade e respeito sempre
presentes.

2.4. Atividades desenvolvidas

Ao longo do estagio, tive oportunidade de realizar varias atividades e de
conhecer como a empresa se desenvolvia. Dado que o estagio decorreu durante
a época baixa, no qual o volume de negocios se encontrava em niveis mais
reduzidos, tornou-se possivel aprender como se organizavam e como Sse

desenvolviam as atividades de forma mais serena e precisa.

Neste sentido, tive a possibilidade de aprender as diferentes atividades que
a MWW disponibiliza (rafting, canoa-raft, paintball, passeios TT e salto
pendular), desde o seu planeamento até a sua realizagcdo. Fora das atividades,
também tive como funcbes a gestdo das redes sociais da empresa, a
organizacado e gestdo do armazém de material e o planeamento das formacdes

que comecaram a ser realizadas com 0 meu estagio.

2.5. Expectativas do candidato antes do inicio do
estagio

Para esta nova experiéncia académica e profissional, as expectativas eram
altas. Trabalhar numa area que ainda nao estava totalmente a vontade numa
empresa com um bom lugar na area das aguas bravas era desafiante e seria
enriquecedor para melhor conhecer este mundo. O desafio lancado pelo
orientador, nomeadamente a organizacéo e planeamento das formacdes seria
extremamente desafiador, fazendo-me sair da zona de conforto, pois apesar de
ser uma area onde ja tinha formacao/conhecimentos e alguma experiéncia

pratica, a sua organizacéo era algo que nunca tinha feito.
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Além disso, havia uma necessidade quase que urgente em me tornar mais
experiente e, consequentemente, uma melhor profissional na area. Com esta
oportunidade, havia muita expectativa para que essa necessidade se

concretizasse.
De forma mais concisa, as minhas expectativas eram:

e Adquirir mais conhecimentos na area das aguas bravas;

e Adquirir mais competéncias técnicas em aguas bravas, em especial
como guia de rafting e em técnicas de resgate;

e Melhorar as minhas competéncias sociais com os clientes;

e Ser capaz de organizar, planear e gerir planos de formacao;

e Conhecer e criar ligacfes com pessoas e profissionais ligadas a area.
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CAPITULO Ill - RELATORIO DE
ATIVIDADES
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3.1. Rafting e Canoa-raft
3.2.1. Preparagéo

A atividade tem inicio com a recolha da informacéo relativa aos clientes.
Inicialmente, € preciso saber quantos grupos de clientes sdo e quantos
elementos tem cada grupo para assim podermos organizar quantos rafts
(barcos) e, consequentemente, o niumero de guias que sdo necessarios. A
empresa disponibiliza barcos com capacidade de 6, 8 e 10 pessoas e ha grupos
de clientes que se podem juntar (por exemplo, um grupo de 4 pode juntar-se a
um grupo de 2). No caso da canoa-raft, cada canoa leva 2 ou 3 pessoas. De
seguida, é fundamental saber qual o tamanho de fato de cada cliente, algo que
€ pedido ao mesmo no momento da reserva, de modo a se poder selecionar o

material necessario a atividade.

Apbs recolhida e organizada a informacgéo acima, a preparacao da atividade
divide-se em trés seccoes: preparacdo do material dos clientes, preparacéo do

material dos guias e preparacdo do material da equipa da terra.

A preparacdo do material dos clientes consiste em recolher todo o material
individual necessario a cada cliente para a realizacéo da atividade. E recolhido
para cada participante protecdo térmica, capacete, AF e pagaia. A protecdo
térmica é o Unico elemento que difere dependendo do tempo: em dias de muito
calor é fornecido uma t-shirt licra com protecédo UV; em dias mais frios € fornecido
um fato neopreno; caso esteja muito frio e/ou vento, também é fornecido um

corta-vento. Relativamente a pagaia, os participantes de rafting levam uma

pagaia simples e os de canoa-raft levam uma pagaia dupla.

A preparacao do material dos guias consta em recolher todo o material que
0 guia precisa para a atividade. A protecéo térmica é responsabilidade de cada
um. E recolhido AF, capacete equipado com GoPro (cada guia grava partes da
descida com a sua GoPro), saco-corda e pagaia de guia. Para além disso, sédo
recolhidas camaras fotogréaficas a prova de agua que vao rodando os rafts para
os clientes tirarem fotos. E também nesta fase que se recolhe o biddo estanque
de primeiros-socorros que ira ser transportado no dltimo raft. Normalmente na
atividade de canoa-raft ndo vai um guia na embarcacao, sendo que as canoas
vao sempre entre raft; mas sempre que se revela necessario, um guia pode ir na

canoa-raft ou huma outra canoa a acompanhar de perto.
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A preparacdo do material da equipa de terra assenta em recolher todo o
material necessario para o apoio a atividade em terra, para o lanche oferecido
no final do rafting e para o brinde final dado ao cliente. Nesta preparacao é
preciso verificar que o jipe que ira com o reboque com os rafts e a carrinha de

apoio tenha gasoleo suficiente para os trajetos que vao realizar.

Para o lanche, deve-se preparar as sandes que incluem pao com presunto
(dispde de opcédo vegetariana e opcdo sem glaten) e embalar as Roscas de
Melgaco que serdo transportadas em cestos acompanhadas com toalhas e saca-
rolhas. Além disso, é necessario preparar as arcas com bebidas. Como bebidas
é servido agua e um brinde de alvarinho para os adultos. Aqui torna-se
importante saber quantos adultos tem cada grupo de modo a saber quantas
garrafas de alvarinho sdo necessarias. De seguida, verifica-se quantos copos
sdo necessarios e sdo devidamente colocados na caixa de transporte. Em
continuacgéo, recolhe-se o restante material aliado a esta parte da atividade: a
mesa, as bandeiras (da empresa e do fornecedor dos vinhos Quintas de
Melgaco) e os devidos suportes e sacos de lixo.

Por fim, séo feitos os brindes, compostos por um saco com o logo da MWW
e das Quintas de Melgaco com um panfleto com as atividades da MWW e
contatos e com uma garrafa 0.35| de alvarinho e trajadura e recolhe-se a camara
fotografica para a pessoa responsavel pelo apoio tirar fotos em pontos

estratégicos.

ApoOs estas fases estarem concluidas e todo o equipamento reunido, 0s
guias e a equipa de terra seguem para o ponto de encontro com balneéarios onde

organizam o material e recebem os clientes.

3.2.2. Realizacéo

Ao chegar aos balnearios (normalmente cerca de 20/30 minutos antes da
hora combinada com os clientes) a prioridade é organizar o material por tipo de
equipamento e por tamanho de modo a ser mais facil para distribuir pelos
clientes; enquanto isso, um elemento da equipa fica num ponto visivel de modo
os clientes consigam identificar-nos. Assim que os clientes chegam, é-lhes dado

um pequeno briefing de como se vai proceder nos balnearios, o que devem levar
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para o balneéario e o que ndo devem levar para a atividade e alguns conselhos

€ espera-se uns momentos para 0s clientes se organizarem.

Ao estarem prontos, é dado aos clientes o fato neopreno ou a licra
(dependendo das condi¢cdes climatéricas) e sdo encaminhados para 0s
respetivos balnearios para se trocarem. Quando devidamente vestidos, séo
dados o AF e o capacete. Estando todos os elementos com 0 equipamento
necessario, sdo levados para o autocarro que os levara para o ponto inicial da
seccao do rio que se ira realizar. Nesta fase, os balnearios séo trancados (as
chaves ficam a responsabilidade da equipa de terra) e o equipamento que sobra

é devidamente arrumado.

Chegando ao ponto inicial, os clientes sdo separados por grupos e
distribuidos pelos rafts. Ai, o equipamento de cada um é devidamente ajustado
pelo seu guia e, de seguida, o0 guia comeca a dar o briefing da atividade. No
briefing, & especificado em que consiste a atividade e como a mesma sera
desenvolvida: apresentacao do guia e da atividade, como se sentar no raft, como
pagaiar, comandos dados pelo guia, como proceder se cair a agua
involuntariamente, processos de resgate e regras da atividade. Ao mesmo
tempo, a equipa de terra esté a tirar fotos. ApGs realizado o briefing, o raft é
colocado em &gua, os clientes posicionam-se no raft e a descida comeca. Ao
longo da atividade, o guia deve manter o seu grupo animado sempre tendo em

conta a seguranca dos mesmos e realizar videos com a sua GoPro nos rapidos.

Enquanto a atividade se realiza no rio, a equipa de terra tem outras
responsabilidades. Primeiramente, deve deslocar-se com o jipe e o reboque
para o primeiro ponto de fotos, que se localiza na pesqueira portuguesa da
Ponte Internacional (Ponte do Peso). ApOs os rafts passarem e de tirar fotos,
deve deslocar-se para o ponto final da atividade para organizar o local do lanche.
Apds tudo organizado, deve estar perto do rio para tirar fotos e rececionar 0s

clientes ao chegarem.

Quando os rafts comecam a chegar, é tirada uma foto de grupo por cada
raft e, de seguida, o0 grupo e o respetivo guia levam o raft para o reboque. Assim
gue este esta no reboque e os clientes ja estejam sem o capacete e o AF vestido,
0s mesmos dirigem-se para a mesa do lanche e é-lhes servido. Depois que

todos tenham concluido o seu lanche, sdo encaminhados pela equipa de terra
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para 0s autocarros, realizando uma pequena caminhada de cerca de 10
minutos. Enquanto isso, 0s guias arrumam a zona do lanche e dirigem-se para

0 armazém para comecar a lavar o equipamento usado.

Quando chegam os balneérios, é deixado um saco (ou mais dependendo de
guantos clientes sdo) a entrada dos balneérios para que os clientes possam la
deixar os fatos ou licras apds o banho e os clientes tomam banho. Enquanto
tomam banho, a equipa de terra recolhe o equipamento que veio a mais e que
nao foi utilizado e guarda na carrinha para depois ser levada para o armazém e
organiza os brindes para serem entregues. Assim que 0s clientes saem do
banho, é efetuado o pagamento da atividade e, de seguida, € dado o brinde a
cada um e pede-se aos mesmos uma avaliacdo nas nossas redes sociais.
Quando os clientes forem embora, sdo recolhidos os sacos e a equipa dirige-se

para o armazém. Aqui, acaba a atividade para os clientes.

3.2.3. Finalizacao

Para finalizac&o da atividade, a prioridade é lavar o equipamento para este
secar, dai os guias dirigirem-se do rio diretamente para o armazém com os rafts,
pagaias, capacetes e AF. Dividem-se tarefas e comecam a lavar o material que
tém enquanto a equipa de terra ndo chega com os fatos/lycras. Assim que a
equipa de terra chega, sédo lavados os fatos/lycras. O material do lanche e o
equipamento seco (ndo utilizado) é arrumado e os copos colocados na maquina
para lavar. Quando possivel, um elemento da equipa comeca a descarregar as
fotos e videos no computador, a eliminar videos/fotos indesejadas e a encurtar
videos se necessério. Estando tudo organizado, sdo criados links WeTransfer
gue serdo enviados para os clientes para o email que os mesmos forneceram
no momento da reserva mais um pedido de feedback (Anexo I). Assim que
esteja tudo arrumado, séo realizados os pagamentos aos freelancers e encerra-

se a atividade para a equipa de trabalho.
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3.2.4. Feedback dos clientes

No final da atividade, a reacao dos clientes € bastante positiva. Encontram-
se divertidos e contentes com a atividade que realizaram. Além disso, o

feedback recebido por eles nas redes sociais € muito bom.

No Facebook, as avaliagbes sdo maioritariamente relacionadas com rafting,
tendo uma cotacdo de 5 estrelas (numa escala de 1 a 5) e cerca de 124

avaliacdes (Anexo II)

No Google, as avaliacdes também sdo maioritariamente relacionadas com
rafting. Tem uma cotacdo de 4.9 estrelas (numa escala de 1 a 5) e 201

avalizacfes no total (Anexo IlI).

No caso do Tripadvisor, tem um separador especifico para a atividade de
rafting que conta com uma cotacédo de 5 estrelas (numa escala de 1 a 5) e cerca

de 136 avaliacfes (Anexo V).

3.2. Formacobes

3.2.1. Preparacgéo

Dois dos objetivos do meu estdgio eram auxiliar a empresa no seu
desenvolvimento e na sua dindmica em época baixa e desenvolver um plano de
formacdo. Consoante os dois objetivos delineados, ficou previamente
estabelecido que as formacdes seriam implementadas durante o periodo de
menor atividade da empresa, visando otimizar a sua produtividade. Esse
periodo, que se inicia em novembro e se estende até o final de abril, foi, portanto,

selecionado como o periodo ideal para a execuc¢éo do plano.

Esta iniciativa visa proporcionar uma formacéo sélida e abrangente para
agueles que se dedicam a enquadrar e monitorizar atividades nas aguas bravas,
garantindo que estejam devidamente preparados para lidar com situacdes de
risco e assegurar a seguranca dos praticantes, contribuindo assim para a
promoc¢ao de uma pratica mais segura e responsavel no Desporto de Natureza,

especificamente no contexto das aguas bravas.

Para a organizacdo e planeamento das formacdes, foram necessarios

alguns procedimentos de modo a ter tudo assegurado.
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3.2.1.1. Reunides iniciais de planeamento

A determinacdo das datas exatas para a efetivacdo e comeco do
planeamento assertivo do referido plano ainda estava pendente. Assim sendo,
foi organizada uma reunido inicial com o dono da empresa, Jo&do Faria. Na
reunido inicial que tive com o dono da empresa para delinearmos 0 meu estagio
e onde foram organizados os objetivos do mesmo, ja se estabeleceram as areas
de interesse para as formagdes: primeiros socorros em aguas bravas, risco e
seguranca em aguas bravas e resgate em aguas bravas. Posteriormente, foi
realizada uma segunda reunido que tinha como objetivos agendar as formacdes,
definir os conteddos programaticos, definir preco por pessoa para cada
formacao, estabelecer um nidmero minimo e maximo de vagas e definir pablico-

alvo.

Como o Joéo seria o formador das formacgdes de risco e de seguranca e de
resgate, os conteldos programaticos para esses cursos ficaram ja definidos
nesta reunidao. Na formacdo de primeiros socorros, o formador seria Artur
Caldas, enfermeiro e instrutor de SBV com DAE pela European Ressuscitation
Council (ERC) e instrutor de Primeiros Socorros em Lugares Remotos pela
FEDME - Espanha. Foi, assim, realizada uma reunido com o Artur para definir e
confirmar a data da formacao e foram delineados os contelidos programaticos.

3.2.1.2. Datas das formacdes

Com as reunioes realizadas, as datas definidas foram:

e 28 e 29 de janeiro — Primeiros Socorros em Aguas Bravas com SBV
e DAE;

e 5 de marco — Risco e Seguranca em Desportos de Natureza e
Aventura: Aguas Bravas;

e 1e2de abril — Resgate em Aguas Bravas: Competéncias Béasicas de

Movimentac&o e Resgate em Aguas Bravas.

As formacdes de primeiros socorros e de resgate ficaram estabelecidas com
dois dias de formacao, sendo que o primeiro dia teria uma abordagem tedrico-
pratica em contexto de sala de aula e o segundo dia uma abordagem préatica em

contexto real, nomeadamente no Rio Minho, totalizando um total de 16 horas de
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formacao. Por outro lado, a formagéao de risco e seguranca foi concebida para

se realizar em contexto online com uma duracao de 4 horas.

3.2.1.3. Preco
Para estabelecer preco para as formacgdes, foi necessério fazer um estudo
de mercado e uma avaliacdo dos custos para perceber quanto seria o preco

adequado para cada formacéo.

e Risco — 20€ (como seria uma formacéo online com poucos custos
envolvidos, foi o preco mais adequado do nosso ponto de vista,
avaliando 5€/hora)

e Primeiros socorros — 120€ (no mercado da oferta o preco médio para
a formacéo de SBV-DAE cerca de 60€/dia)

e Resgate — 180€

3.2.1.4. Vagas
Relativamente as vagas para a formacao de risco e seguranca, visto que
era online, optamos por estabelecer apenas o numero minimo para viabilizar a

mesma. O numero estabelecido para cada uma foi diferente.

Para a formacéo online, como ndo havia a preocupacao de equipamento e
de espaco em sala, estabelecemos apenas 0 niumero minimo e deixamos o

numero maximo em aberto. Ficou definido o nimero minimo de 8 inscritos.

Para a formacdo de Primeiros Socorros, tendo em conta a dinAmica da
formacdo, o equipamento necessario, os lugares em sala, 0s recursos humanos
disponiveis para auxilio e o entendimento em comum entre empresa e instrutor
para um bom ambiente de aprendizagem, estabeleceu-se 0 nimero maximo de
inscritos de 15 formandos. Para viabilidade da formag&o em termos de custos,

estabeleceu-se o nimero minimo de 6 formandos.

Na formacao de Resgate, tendo em conta 0s mesmos pontos mencionados
para a formacdo de primeiros socorros, ficou definido o nimero minimo de 6

inscritos e maximo de 14 formandos.
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3.2.1.5. Publico-alvo

Para definir publico-alvo, foram considerados dois critérios fundamentais:
guem tem vantagens em obter estas formacdes e a quem queremos fazer
chegar estas formacdes. Inicialmente, o nosso foco principal era chegar aos
praticantes de desportos de aguas bravas e profissionais de animacao turistica.
Quem atua de forma recreativa e/ou de forma comercial, necessitam adquirir
competéncias que lhes permitam responder adequadamente a situacdes
anormais, incluindo resgates e prestacdo de primeiros SOCOITOS.
Consequentemente, o valor intrinseco dessas formacdes em termos de

seguranca para esses individuos é indiscutivel.

Além dos praticantes e dos profissionais em aguas bravas, entendeu-se que
estas formacdes também oferecem recursos fulcrais para corporacdes de
protecdo civil, pois sédo profissionais da area da intervencdo e prestacdo de
socorro. As formacdes em questdo se revestem de significativa importancia,
uma vez que proporcionam conhecimentos essenciais que capacitam esses
profissionais a atuar com seguranca e eficacia quando ocorre um acidente ou

incidente.

3.2.1.6. Divulgacéao
Com os pontos anteriores resolvidos, o passo seguinte foi divulgar as
formacdes. Foi estabelecido dois meios de divulgacado: publicacdes nas redes

sociais e envio de emails.

As publicacdes nas redes sociais (Facebook, Instagram, LinkedIn, Google
My Business) tinham como propdsito a promocdo do cartaz do evento e a
divulgacdo de informacdes relacionadas. optou-se por efetuar publicacbes
quinzenais, nas quais se destacava o cartaz do evento e se forneciam
informagdes relevantes a seu respeito. No Instagram, as publicagcdes eram
realizadas de forma semanal, e adicionalmente, recorreu-se aos stories como
meio de aumentar a visibilidade da divulgacdo. No caso do Facebook, a
estratégia seguida foi semelhante a do Instagram, com a inclusdo de
publicacdes em grupos direcionados a entidades ligadas as corporacdes de

protec&o civil, com o propoésito de atingir um publico especifico.
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Para a estratégia de envio de emails, inicialmente foram recolhidos o maior
namero possivel de contactos emails de empresas de animacao turistica,
corporacOes de bombeiros e de protecéo civil. Apos recolhidos os emails, foi
enviado um email para os mesmos com as informacdes das formacodes e

contactos.

3.2.1.7. Suportes tedricos

Para cada formacao foi elaborado um suporte tedrico com a explicagdo dos
contetidos programaticos de cada formacédo. Foram estruturados em base em
bibliografia especifica de cada area e usadas fotos e graficos para melhor

explicar os conteudos.

Estes suportes técnicos serdo melhor explicados no Capitulo V.

3.2.1.8. Skill Sheets

De modo a se cumprir com todos os pontos delineados de cada formacéo,
foram realizadas skill sheets com os conteddos programaticos para se seguindo
0 programa estabelecido. Desta forma, também os formandos ficavam a saber
de forma concreta os conhecimentos que adquiriram e que foram avaliados ao

longo da formacao.

Estas fichas eram preenchidas no final de cada dia em conjunto com o
formador, em que preenchem as seccfes que foram realizadas nesse dia e no

final da formacao o formador assina o final da folha (Anexos V, VI, VII).

3.2.1.9. Programas

3.2.1.9.1. Formag&o Primeiros Socorros em Aguas Bravas com SBV e
DAE
A formacdo em Primeiros Socorros em Aguas Bravas com SBV e DAE, foi

estruturada como um programa alargado ao longo de dois dias.

O primeiro dia teve lugar na ESDL-IPVC, com uma carga horaria total de 8
horas, divididas em duas partes: a primeira decorreu das 9:00 as 13:00 e a
segunda das 14:00 as 18:00. A primeira metade do dia foi reservada para a
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transmissao de conceitos tedricos fundamentais para estabelecer uma base
sélida para a pratica subsequente. A segunda parte foi orientada para uma
abordagem tedrico-pratica em ambiente controlado, incluindo a analise de casos

especificos.

O segundo dia decorreu em contexto real, proximo a margem do rio Minho,
com uma carga horéria total de 8 horas, distribuidas em duas partes: das 9:00
as 13:00 e das 14:00 as 18:00. Em ambas as sessOes, foram abordados

cenarios praticos reais, alinhando-se aos objetivos predefinidos do programa de

formacdo.
Dia l- Sala Horério Conteudos
Manha L : _ .
(Tebrico- 9h - 13h Suportg Basico de Vida com Desfibrilhacao
Pratica) Automatica Externa
13h - 14h | Almogo
Tarde 14h - 16h | SBV-DAE - Concluséo
(;e,érico- 16h - 17h | Avaliacdo Inicial da Vitima (ABCDE)
ratica) Situac6es aplicaveis em contexto de aguas
bravas (hipotermia, choque, convulsées,
afogamento, hemorragias)
17h - 18h30 : — —
Técnicas de Imobilizacéo e Mobilizacao da
Vitima
Kit primeiros socorros
Dia 2 - Rio Horario Conteudos
Manha Avaliacao da vitima (ABCDE)
(Pratica) Técnicas de extracdo de vitimas de um
9h - 13h | kayak
Técnicas de construgdo de um ponto
guente
13h - 14h |Almoco
(Il-%rt?czo 14h - 17h30 | Casos praticos

Tabela 1 - Programa da Formagé&o de Primeiros Socorros

3.2.1.9.2. Formacgao Risco e Seguranca em Desportos de Natureza e
Aventura — Aguas Bravas

A formacédo "Risco e Seguranca em Desportos de Natureza e Aventura -
Aguas Bravas" decorreu durante meio periodo, das 09:00 as 13:00. Este curso

foi realizado em formato online, utilizando a plataforma Colibri Zoom.
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3.2.1.9.3. Formacdo Resgate em Aguas Bravas — Competéncias
Basicas de Movimentac&o e Resgate em Aguas Bravas
A formacdo "Resgate em Aguas Bravas - Competéncias Basicas de

Movimentacdo e Resgate" foi estruturada com um programa de dois dias.

No primeiro dia, decorreu na ESDL-IPVC, com um total de 8 horas de
formacdo, divididas em dois periodos: das 9:00 as 13:00 e das 14:00 as 18:00.
A primeira metade do dia foi dedicada a transmissdo de conceitos teoricos
fundamentais para estabelecer uma base sélida para a prética subsequente. A
segunda parte focou-se numa abordagem teoérico-pratica, num ambiente

controlado, incluindo a analise de casos especificos.

No segundo dia, decorreu num contexto real, no rio Minho, ao longo de 8
horas, divididas em dois blocos: das 9:00 as 13:00 e das 14:00 as 18:00. Em
ambas as sessoes, foram abordadas e praticadas técnicas de resgate em

cenarios reais.

Dia 1l - Sala Horario Conteudos
Man_hé Principios de resgate em aguas bravas
(Tedrica) Hidrologia, dinAmicas de rio e perigos em

aguas bravas

9h - 13h | Equipamento de protecao individual e de
resgate

Equipamento de equipa

Comunicacao

13h - 14h | Almogo

Tarde Contetidos tedricos das competéncias de
(Teérico- | 14h-14h45 natacdo e abordagem a vitima

Pratica) " - "
Conteldos teoricos e pratica a seco das
14h45 - 16h | competéncias basicas de manobras com
cordas
Conteudos tedricos e pratica a seco das
16h - 16h45 | competéncias basicas de progressao em
aguas rasas
Conteudos teoricos e pratica a seco das
16h45 - 18h | competéncias basicas de técnicas de
resgate
Dia 2 - Rio Horario Conteudos
Manha oh - ohas | Verificagdo do material de cada elemento e
(Pratica) avaliacéo do meio
9h45 - 10h45 \C/:I,E[Jimgetenmas de natacdo e abordagem a
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10h45 - : .
12h30 Resgate com saco-corda e isca-viva
1123hh3105' Almoco volante
Tarde 13n15 - Técnicas de progressdo em aguas rasas
(Prética) 15h30
1156hh3105- Resgate de pé preso
16h15 - 17h Competéncias basicas de manobras com
cordas

Tabela 2 - Programa da Formacao de Resgate

3.2.1.10. Necessidades logisticas

3.2.1.10.1. Formacé&o Primeiros Socorros em Aguas Bravas com SBV e

DAE

Para a formacédo de Primeiros Socorros, primeiramente tivemos de pedir
dispensa de sala ao diretor Pedro Bezerra da ESDL-IPVC de modo a
realizarmos as atividades tedrico-praticas planeadas para o primeiro dia com as
melhores condi¢cbes possiveis. Apds a confirmacao de dispensa da sala, que foi

o Laboratorio de Movimento, a fase seguinte foi verificar o material.

Em questdes de material, foi necesséario verificar o material que seria
essencial para toda a formacéao. Depois de reunida e registada toda a listagem
de material, seguiu-se a verificacdo do stock que a empresa dispunha e

encomendar o que fosse necessario e também as mascaras faciais de

reanimacgao (pocket masks) que eram oferecidas aos formandos.

Material Necessario Quantidade

Pocket mask oferta 14
Pocket mask para exercicios 1
Seringa de 50-100cc conectada a >
sonda

Tubo de Guedel 4
Luvas de nitrilo 56
Pulsioximetro 2
Compressa de gaze esterilizada 10
Ligadura crepe 4
Pontos de sutura adesiva 2
Adesivo 2
Tesoura universal 2
Manta térmica 8
Tala moldavel 4
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Lenco triangular 4
Fita americana 2
Fosforos/isqueiro 2
Fio dentario 2
4
2

Saco do lixo
Radio

Fato neopreno 14
AF 14
Capacete 14
Mala avancada de primeiros socorros
Saco-corda

Colete de extracao

Kayak

Plano duro

Aranha

Colar cervical

DAE de aprendizagem

NWlRkr|RkrR|RP|N|R

Tabela 3 - Material para a formacao de Primeiros Socorros

De seguida, elaborou-se um PowerPoint interativo para se utilizar durante a
parte tedrica com os contetdos da formacao, permitindo assim uma teoria mais

leve e dindmica.

Por fim, ao faltar uma semana para a formacao, foi enviado para todos os
formandos um email com a informacao necessaria, nomeadamente: programa
com horarios, material necessario e recomendacfes. No dia anterior a

formacéao, foi enviado outro email a relembrar essas informagoes.

3.2.1.10.2. Formacao Risco e Seguranca em Desportos de Natureza e
Aventura — Aguas Bravas

Como a formacgédo de Risco e Seguranca seria em contexto online, as
necessidades logisticas ndo foram tao extensas.

Comecou-se por elaborar um PowerPoint interativo para se utilizar durante

a sessdao, fazendo com que a mesma néo fosse tdo monotona.

Depois, ao faltar uma semana para a formacéo, foi enviado para todos os
formandos um email com a informacdo necessaria, nomeadamente: horério da

formacdo e o link da reunido na plataforma Colibri Zoom de acesso do mesmo.
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3.2.1.10.3. Formacdo Resgate em Aguas Bravas — Competéncias
Basicas de Movimentacgdo e Resgate em Aguas Bravas
Para a formacédo de Resgate em Aguas Bravas, o procedimento foi similar

ao da formacgéao de Primeiros Socorros.

Primeiramente, pediu-se autorizacdo para utilizar uma sala ao diretor Pedro
Bezerra da ESDL-IPVC de modo a realizarmos as atividades teorico-préaticas
planeadas para o primeiro dia com as melhores condi¢gdes possiveis. Apos a
confirmacédo de dispensa da sala, que foi o Laboratério de Ar Livre, a fase

seguinte foi verificar o material.

Em questdes de material, foi necesséario verificar o material que seria
essencial para toda a formacao. Depois de reunida e registada toda a listagem
de material, seguiu-se a verificacdo do stock que a empresa dispunha e
encomendar o que fosse necessério e também os sacos-corda que seriam

oferecidos aos formandos.

Material Necessario Quantidade
Saco-corda oferta 14
Material 1° dia teérico
Saco-corda 4
Cinto de saco-corda 3
Fato neopreno 1
Fato seco 1
Botas 2 pares
AF resgate 3
AF guia 1
AF cliente 2
Capacetes 2
Faca 2
Apito 2
Kit resgate 1
Material 2° dia pratico
Fato neopreno 14
AF resgate 14
Capacetes 14
Kit resgate 1
Mala primeiros socorros 1
Maca 1

Tabela 4 - Material para a formacao de Resgate
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De seguida, elaborou-se um PowerPoint interativo para se utilizar durante a
parte tedrica com os conteudos da formacao, permitindo assim uma teoria mais

leve e dindmica.

Por fim, ao faltar uma semana para a formacéao, foi enviado para todos os
formandos um email com a informacao necessaria, nomeadamente: programa
com horarios, material necessario e recomendacfes. No dia anterior a

formacéao, foi enviado outro email a relembrar essas informagoes.

3.2.2. Realizacgéo

3.2.2.1. Formac&o Primeiros Socorros em Aguas Bravas com SBV
e DAE

Antes dos formandos chegarem, a sala disponibilizada foi organizada de
acordo com a nossa preferéncia e de modo a sessao estar bem organizada. De
seguida, foi realizada a rececao aos formandos na entrada da ESDL-IPVC. Uma
vez que todos ja tinham chegado, cerca de 14 formandos, foram encaminhados

para o Laboratério de Movimento para se dar inicio a formacéo.

De modo a quebrar um pouco o gelo, foi realizado um pequeno jogo com
uma bola de fio em que uma pessoa com a bola apresentava-se dizendo o seu
nome, idade, de onde vinha e uma palavra do que lhe fazia lembrar as aguas
bravas. Apds isso, passava a bola para outra pessoa que repetia 0 processo,

até todos se terem apresentado.

Apébs o quebra-gelo, passou-se ao comeco efetivo da formacéo. Iniciou-se
por abordar o SBV-DAE num contexto tedrico-pratico que comecou durante a
manha e se prolongou até meio da tarde, com um intervalo de almoco as 13h.
Apés a parte do SBV-DAE ser lecionada, passou-se a primeira abordagem aos
seguintes conteudos que seriam abordados no dia seguinte com maior
intensidade, nomeadamente a avaliacao inicial da vitima (ABCDE), as situagfes
aplicaveis em contexto de &aguas bravas e técnicas de imobilizacdo e
mobilizacdo da vitima, numa componente tedrico-pratica. Também foi abordado
o kit de primeiros socorros. Finalizando todos os pontos estipulados para o

primeiro dia de formacéao, foi relembrado o horéario e ponto de encontro para o
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dia seguinte e falou-se um pouco sobre como se ia proceder o dia seguinte.

Deu-se, assim, por finalizado o primeiro dia da formacao.

O segundo dia de formagao foi realizado na margem do rio Minho num
contexto pratico de modo a aproximar-se de um contexto real. Inicialmente, foi
distribuido o EPI, nomeadamente fato de neopreno, auxiliar de flutuacdo e
capacete. A informacéao do tamanho de cada um foi recolhido no momento da
inscricdo, em que algumas das questdes do formulério de inscricdo eram
relativas a este ponto (Anexo VIII). Na parte da manhd foram realizados
exercicios da avaliacao inicial da vitima, as técnicas de extracdo de vitimas de
um kayak e as técnicas de construcdo de um ponto quente. Apds uma pausa
para almoco, foram realizados casos praticos para os formandos resolverem e
agirem de acordo com os elementos lecionados ao longo da formacdo. Uma vez
gue os casos praticos foram realizados, foram entregues aos formandos os
certificados de participacdo da formacdo. A formacdo em si € dada por

terminada.

Para finalizar, os formandos foram encaminhados para balnearios onde
puderam usufruir de um banho e recolheu-se o EPI para lavar. Apos o banho,
as funcdes de formacéo acabam.

No dia seguinte a formacéo, foi enviado o manual da formacao e foi enviado
o link de um inquérito de satisfacdo que foi pedido aos formandos para
preencherem (Anexo IX)

3.2.2.2. Formacgéao Risco e Seguranca em Desportos de Natureza
e Aventura — Aguas Bravas

Sendo que esta formacéao foi em contexto online, o seu desenvolvimento foi

mais rapido.

Inicialmente, realizou-se a abertura de sala online com rececdo aos
formandos. Realizou-se a apresentacéo do formador e formandos de modo a se
ambientarem e a ficarem mais confortaveis na sessdo. Apos as apresentacoes,
passou-se ao inicio efetivo da formacéo. Ao longo da sesséao foram abordados
os varios conteudos relacionados com a area de risco e seguranca em desportos

de natureza, nomeadamente a diferenca entre risco e perigo, a perce¢ao do
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risco, gestdo do risco, conhecimento do meio, identificacdo de perigos,
planeamento e equipamento. Apos abordados todos os conteudos planeados
para a formacédo, deu-se um momento para duvidas que os formandos tivessem
e para exporem alguma situacdo de risco que tivessem passado caso

quisessem. Por fim, deu-se a sessao por terminada.

Ao longo da sesséo, o numero de formandos presentes foi variado, mas ao

mesmo tempo, estiveram presentes cerca de 38 formandos.

No dia seguinte a formacéo, foi enviado o manual da formacéao e foi enviado
o link de um inquérito de satisfacdo que foi pedido aos formandos para
preencherem (Anexo X).

3.2.2.3. Formacdo Resgate em Aguas Bravas — Competéncias
Béasicas de Movimentacéo e Resgate em Aguas Bravas

Antes dos formandos chegarem, a sala disponibilizada foi organizada de
acordo com a nossa preferéncia e de modo a sessao estar bem organizada. De
seguida, foi realizada a rececao aos formandos na entrada da ESDL-IPVC. Uma
vez que todos ja tinham chegado, cerca de 14 formandos, foram encaminhados
para o Laboratério de Ar Livre para se dar inicio a formacao.

De modo a todos se conhecerem, os formandos apresentaram-se dizendo
0 seu nome, idade, de onde vinham e profissdo. Apds todos se terem
apresentado, o formador e os dois elementos da equipa MWW que se
encontrava a prestar apoio na formacdo apresentaram-se. E assim, deu-se o

inicio efetivo da formacao.

De manhd, num contexto apenas teérico, abordaram-se os principios de
resgate em aguas bravas, a hidrologia do rio e as suas dindmicas e perigos,
EPI, equipamento de resgate e de equipa e comunicacao. Apds uma pausa para
almoco, iniciou-se a parte da tarde, mas agora hum contexto teorico-pratico e
mais dinamico. Primeiramente foram abordados os conteudos teodricos de
natacdo e abordagem a vitima e de seguida os conteudos teoricos e prética a
“seco” das competéncias basicas de manobras com cordas, das competéncias
de progressdo em aguas rasas e das competéncias basicas de técnicas de

resgate. Deu-se especial énfase e pratica no resgate com saco-corda para que
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os formandos estivessem mais bem preparados para a pratica em contexto real
do dia seguinte. Finalizando todos os pontos estipulados para o primeiro dia de
formacdo, foi relembrado o horario e ponto de encontro para o dia seguinte e
falou-se um pouco sobre como se ia proceder o dia seguinte. Deu-se, assim, por

finalizado o primeiro dia da formacéo.

O segundo dia de formacéo foi realizado no rio Minho num contexto pratico
e real. Inicialmente, foi distribuido o EPIl, nomeadamente fato de neopreno,
auxiliar de flutuacéo de resgate e capacete. A informacéo do tamanho de cada
um foi recolhido no momento da inscricdo, em que algumas das questdes do
formulario de inscricdo eram relativas a este ponto (Anexo Xl). Na parte da
manha, na fase inicial, o equipamento de cada um foi avaliado e, de seguida, foi
realizada a avaliacdo do meio em que iam realizar as praticas num ponto
estratégico, de modo a reforcar os conhecimentos tedricos aprendidos no dia
anterior, mas agora no contexto real. De seguida, os formandos realizaram
exercicios de competéncias de natacao e abordagem a vitima, de resgate com
saco-corda e de resgate em isca-viva, sempre com os dois elementos da equipa
MWW posicionada e preparada para intervir caso necessario. Apés uma pausa
rapida para almoco leve, foram realizadas técnicas de progressdo em aguas
rasas, resgate de pé preso e exercicios de manobras com cordas. Uma vez que
todos os exercicios foram realizados, foram entregues aos formandos os
certificados de participacdo da formacdo. A formacdo em si é dada por

terminada.

Para finalizar, os formandos foram encaminhados para balneéarios onde
puderam usufruir de um banho e recolheu-se o EPI para lavar. Ap6s o banho,

as funcdes de formacdo acabam.

No dia seguinte a formacéo, foi enviado o manual da formacao e foi enviado
o link de um inquérito de satisfacdo que foi pedido aos formandos para

preencherem (Anexo XII).
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3.3. Reflexéao critica do desenvolvimento do estagio

Finalizada mais uma etapa da minha formagdo académica, e refletindo
sobre 0s meus objetivos iniciais para esta etapa e o que foi conquistado, é
relevante fazer uma reflexao final sobre a mesma. O estagio na MWW foi uma
agradavel surpresa, cheia de aprendizagem e superacao. O balan¢o que faco

destes meses é muito positivo, tendo sido uma experiéncia muito enriquecedora.

Apés realizadas as formacdes ao longo do Mestrado de Desporto de
Natureza e adquiridos conhecimentos e técnicas essenciais para atuar em
seguranca na area das aguas bravas, sentia ainda necessidade de ter a
experiéncia e o “calo” para me tornar confiante na pratica. Se antes do estagio,

ndo me sentia confiante e competente, agora o sentimento é diferente.

Ao longo do estagio, foi possivel colocar em pratica as técnicas e 0s
conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacdo académica e, assim,
aprimorar as minhas competéncias e técnicas. Inicialmente, identificava-me
COMO uma pessoa insegura a guiar um raft, com pouca confian¢ga na tomada de
decisfes e indecisa quanto a melhor linha a seguir na navegacédo. No decorrer
do estagio, evolui para um guia competente e confiante, capaz de liderar
eficazmente diferentes grupos de participantes numa aventura de rafting. Numa
fase inicial, comecei por guiar sempre acompanhada por um guia experiente até
chegar o momento de tomar as rédeas da atividade e guiar sozinha. Tornei-me
mais capaz para atuar numa situacado de resgate se necessario. Apesar de
passar por momentos dificeis, com elevados niveis de stress com temperaturas
frias, fui capaz de ultrapassar essas dificuldades com a ajuda de excelentes
colegas que me ajudaram e incentivaram a nao desistir e ndo podia estar mais

grata por toda a ajuda.

Com isto, as minhas competéncias sociais com os clientes evoluiram
bastante. Lidei com diferentes publicos, desde os clientes mais interessados em
histéria e em cultura até aos mais brincalhdes que estdo mais interessados na
adrenalina, sendo capaz de me adaptar aos diferentes publicos que podem
aparecer. De igual forma, foi possivel melhorar as minhas competéncias
linguisticas, nomeadamente o inglés e o espanhol, ao falar com clientes

provenientes de outros paises.
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O maior desafio foi 0 planeamento e a realizacdo das formacfes em aguas
bravas, uma éarea totalmente nova para mim visto que nunca tinha feito algo
relacionado. No entanto, com o apoio do Jodo, do meu colega de estagio Rafael
e do Artur, consegui superar com sucesso esse desafio. A formacao revelou-se
algo que de facto gosto de fazer. Desde o processo de planeamento onde é
necessario decidir os conteudos a serem abordados, 0 que € necessario a
formacdo e divulgacdo até a realizacdo da formacédo em si com formandos.
Transmitir o conhecimento que tenho para 0s outros e, simultaneamente,
aprender com as experiéncias e conhecimentos partilhados pelos formandos

proporcionou-me uma grande satisfacao.

As formacdes foram um sucesso, com as vagas esgotadas e com um bom

feedback por parte dos formandos.

Além disso, tive a confianca do Joado e da restante equipa da MWW para ter
autonomia na tomada de decisédo de algumas situagOes e liberdade total para
dar as minhas opinides e tirar as minhas davidas. Esta autonomia fez com que

me tornasse mais confiante, mais proativa e mais determinada.

De forma geral, 0 estdgio superou as minhas expectativas positivamente.
Posso descrever esta etapa como uma etapa de superacdo e crescimento a
nivel pessoal e profissional, tirando-me da zona de conforto. Tornei-me uma
profissional na &rea mais experiente, mais conhecedora da area e com muita
vontade de crescer neste mundo que é as aguas bravas e o desporto de
natureza. Agora, 0 passo seguinte € utilizar toda a aprendizagem para continuar

a evoluir e a aprender, pois ainda tenho um grande caminho a percorrer.
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CAPITULO IV — PROPOSTA
METODOLOGICA

51



52



4.1. Introducao

O presente capitulo apresenta uma proposta de trés manuais relativos a trés
temas considerados importantes na area das aguas bravas: risco e seguranca,
resgate e primeiros socorros. Atualmente, ndo existe informacao especializada
em portugués nesta area, sendo esta a motivacdo para a realizacdo desta
proposta. Esta proposta também surge em seguimento as formagdes realizadas
na MWW, igualmente relativas a estes temas, de modo a conseguir ter suportes

tedricos a suportar a realizacdo das mesmas.

Para a realizacdo desta proposta, foi utilizada diversa bibliografia
especializada na area. Teve-se por bases livros nas varias areas, teses e artigos
cientificos, estes recolhidos ao longo do meu percurso académico, das
formacdes realizadas e com 0 apoio de professores a amigos que possuiam

fontes e que emprestaram para a elaboracéo desta proposta fosse possivel.

Apesar destes manuais terem sido inicialmente pensados de forma a dar
resposta a uma necessidade das formacdes realizadas na empresa MWW, o

préximo passo é torna-los disponiveis ao publico em geral.

Estes manuais foram elaborados a pensar no contexto de aguas bravas,
mas, em especifico, 0 manual de resgate em &aguas bravas disponibiliza
informacéo que pode ser aplicada para intervencdes em contexto de cheias e

inundacdes.

4.2. Objetivos dos manuais

e Passar a informacao aprendida nas formacoes;
e Especificar e facilitar a compreenséo dos contetdos programaticos;
e Fornecer bibliografia relativa a cada area de estudo;

e Manter os conteudos relembrados apos a formacéao.
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4.3. Publico-alvo

Numa fase inicial, estes manuais destinam-se somente aos formandos das
formacdes, que tiveram como foco as corporacdes de protecao civil (bombeiros,
GNR-UEPS, ...), praticantes de desportos de aguas bravas e profissionais da
area (monitores/guias de atividades de aguas bravas, etc). Numa fase posterior,
quando os manuais fossem editados e publicados para publico aberto, estes
seriam destinados a todos os interessados ha area, mas sempre com maior foco

nos trés publicos mencionados anteriormente.

4.4. Conteudos

Os conteudos de cada manual vao de encontro aos conteudos abordados
em cada formacdo. Os mesmos foram apresentados de forma sistematica e a
informacgéo foi organizada de modo a proporcionar uma exposicédo clara e

simplificada da informacé&o.

No caso do manual relativo ao risco e seguranca, este fornece as nogoes
gerais de risco e seguranga em desportos de natureza e aventura, com foco nos
desportos de aguas bravas. Apresenta 0s conceitos necessarios para obter as
competéncias essenciais para identificar e analisar riscos e a realizar atividades

desportivas em seguran¢a. Contém contetdos como:

e Diferenca entre perigo e risco;
e Percecéo do risco;

e Fatores de risco;

e Gestéo do risco;

e Conhecimento do meio;

e I|dentificacéo de perigos;

e Planeamento;

e Preparacéo fisica e mental;

e Equipamentos.

O manual de resgate aborda as competéncias basicas de resgate e
movimentagdo em meio aquatico, nomeadamente as aguas bravas. Apresenta
as técnicas que podem ser usadas num contexto de resgate e o que é

necessario para serem executadas. Contém conteudos como:
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e Principios de resgate em aguas bravas;

e Hidrologia;

e Equipamento;

e Competéncias de natacao e abordagem a vitima;
e Competéncias de progressdo em aguas rasas;

e Técnicas de resgate;

e Habilidades e técnicas de resgate com cordas.

O manual de primeiros socorros apresenta como agir em situacbes de
acidentes em aguas bravas e a como prestar primeiros socorros de forma eficaz.

Contém conteudos como:

e SBV-DAE;

e Avaliagédo inicial a vitima (ABCDE);
e Afogamento;

e Hipotermia;

e Hemorragias;

e Choque;

e Convulsoes;

e Técnicas de imobilizacdo e mobilizacdo da vitima

4.5. Avaliacéao critica (autoavaliacao e

heteroavaliacao)

De uma forma geral, a avaliacdo que faco desta proposta metodoldgica é
positiva. Apesar do objetivo inicial ter sido a elaboracdo de um anico manual que
englobasse os trés temas, pode-se dizer que com a mudanca de objetivo para

os trés manuais foi concretizado.

Numa fase inicial da elaboracdo de cada manual, havia sempre alguma
dificuldade em estruturar de forma coesa e logica a ordem dos conteudos a
serem abordados e, de certa forma, a decisdo de quais temas devem ou néo
ser abordados em cada. Mas, passando essa fase, tendo tudo devidamente
alinhado e com uma boa base bibliografica, as fases seguintes tornaram-se mais

faceis de serem concretizadas.
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Por sorte, tive acesso a muita bibliografia das areas em causa por
empréstimo de livros por parte de professores e amigos e alguma disponivel de
forma gratuita na internet. Este fator foi fundamental para a boa elaboracao

desta proposta.

A realizacdo destes manuais apresentou-se um desafio para mim, pois eu
queria simplificar a informacé&o para torna-la acessivel a qualquer um gue lesse
os documentos. Inicialmente, a organizagéo da informagao e as ideias que tinha
estava confusa para mim, mas, com a ajuda que tive dos meus orientadores,
consegui estruturar a informacdo e as minhas ideias e 0s manuais foram

concretizados.

Mesmo com as dificuldades, os manuais foram realizados. Obtive um bom
feedback por parte do Jodo, dono da MWW, e por parte dos formandos que
receberam estes documentos, apesar de ndo ter consigo receber muitos
relativamente ao mesmo. Num futuro, para um feedback mais conciso sobre os
mesmos, deve-se colocar 2 a 3 perguntas relativas aos manuais nos inquéritos

de satisfacdo das formacdes.

4.6. Reflexao

A elaboracao destes manuais permitiu-me reunir e organizar conhecimentos
que adquiri ao longo do meu percurso académico, além de incorporar novas
informagdes recolhidas durante o processo de elaboracdo, em portugués.
Servem-se, assim, como uma potencial base, que poderd ser utilizada
futuramente como referéncia bibliografica na area. Foi uma conquista conseguir
este feito, ter sido capaz de estruturar a informacao em portugués e de modo a

transmitir o conhecimento a todos os que pudessem ler estes documentos.

As expectativas para a realizacdo desta proposta foram alcancadas e
superadas. Tenho a esperanca de que, num futuro préximo, estes manuais

sejam publicados, tornando-se assim informacéo acessivel ao publico.

Com esta proposta, consegui tirar varios beneficios, sendo eles o reavivar a
informacdo que ndo € tdo aplicada no dia-a-dia e se vai esquecendo, a
estruturacdo e organizacdo da mesma em portugués e o aprofundamento dos
conhecimentos dos temas em questéao.
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CAPITULO V — CONCLUSAO
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5.1. Conclusao

O meu percurso na ESDL-IPVC e no Mestrado Desporto de Natureza foi
repleto que aprendizagens e experiéncias que potencializaram a minha paixao
no mundo dos DN. Todas elas, mesmo noutras area de DN, foram importantes
para o sucesso do estagio realizado que me permitiu vivenciar o mercado de

trabalho.

A necessidade de ter mais pratica e mais competéncias em contexto real
levou-me a realizar o estagio na MWW, dando-me a oportunidade de
experienciar a realidade profissional no contexto dos DN e das aguas bravas.
Com este estagio, foi possivel compilar as aprendizagens e conhecimentos
adquiridos ao longo do mestrado e aplicar no desenvolvimento das atividades
realizadas na MWW.

Durante este estagio, reconheco que houve um desenvolvimento tanto a
nivel profissional como pessoal. Consolidando os conhecimentos adquiridos no
mestrado, assimilei novas abordagens e aprendizagens, aplicando-os de forma
pratica e evolui enquanto profissional e participante nos DAB. Este progresso
foi possivel gracas a confianca e colaboracédo da equipa da MWW, bem como
dos colegas e professores do mestrado, que sempre apoiaram e acreditaram no
meu crescimento. Expresso, assim, o meu sincero agradecimento a todos pelo

contributo fundamental nesta trajetéria.

Junto aos desafios que me dispus a enfrentar, nomeadamente o
planeamento das formacdes e a elaboracdo da proposta metodoldgica, fizeram-
se acompanhar dificuldades e momentos de incerteza e inseguranca. Apesar de
todas as adversidades encontradas, consegui supera-las e, assim, foi possivel

concluir com sucesso os objetivos.

Do meu ponto de vista pessoal, sé posso estar feliz e satisfeita com o
percurso gue realizei. Todo o percurso neste mestrado e no estagio ultrapassou
as minhas expectativas e foi uma experiéncia extraordinaria e extremamente
enriguecedora a varios niveis. Adquiri conhecimentos e competéncias
importantes e, hoje, consigo realizar coisas que nunca pensei conseguir, COmo
virar um raft mais pesado que eu e conseguir ajudar de forma eficaz alguém
numa emergéncia. Consegui perceber com mais clareza os meus pontos fortes,
0S meus pontos fracos e no que tenho de trabalhar para me tornar melhor.
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Conheci pessoas incriveis e extremamente talentosas e conhecedoras que me
fizeram perceber o quao pouco sei e 0 quanto ainda tenho para aprender. Sai
muito da minha zona de conforto e isso s6 me fez crescer e tornar-me uma

pessoa melhor.

Com afinalizacdo desta etapa, s6 posso reunir tudo o que aprendi, todos 0s
conhecimentos e técnicas, o continuar o meu percurso. Esta etapa foi s6 o inicio

da longa jornada que tenho pela frente no mundo do DN e dos DAB.
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Anexo | — Email enviado aos clientes ap0s atividade

Melga;o WhiteWater

De: Melgaco WhiteWater <geral@melgacoww.pt>
Enviado: 15 de outubro de 2023 11:36

Para: ‘Muno Correia’

Assunto: Envio de fotos pedido de feedback rafting 14/10/2023
Boa tarde,

Desde ja agradeco a vossa visita a Melgaco e a Melgago WhiteWater. Espero que a atividade tenha corrido dentro
das vossas expectativas, da nossa parte tudo fizemos para que assim fosse.
Pedimos encarecidamente que nos déem a vossa avaliagdo nas redes sociais Facebook, Tripadvisor e Google.

0O link para as fotos e videos da nossa aventura sdo:
https://we.tl/t-2h33TyrSTI
https://we.tl/t-RLWeOIfjhm

Apresento os meus cumprimentos, ficando ao dispor para qualguer divida ou esclarecimento adicional.
"Thank you very much, any doubt or in case you need more information please feel free to contact me.”

Jodo Faria

Doutorado em Ciéncias do Desporto

“Risco e Seguranga em Desporto Natureza e Aventuraf...)"
linkedin.com

MEGAGOTITETED

RESULTADO CASTICO - UNIPESSOAL LDA
NIPC/NIF: 517308312
Regista nt: 92/2023

www.melgacoww.pt | geral@melgacoww.pt | +351 933459751
Rua da Escola, U.F. Prado Remodes

4960-330 Melgaco
42207°07.31"N 8216°'14.31°0

Anexo Il — Avaliacdes no Facebook

"’L_?mi— oy S x‘ﬁ

c Melgaco Whitewater,
=2 . . . . - ha il Gostei
" rafting Rio Minho i ==

6,6 mil gostos « 6,8 mil seguidores o Mensagem

PublicacGes Sobre Mencées Criticas Servigos Reels Mais v

Classificacao - 5,0 (124 criticas) ©@
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Anexo Il — Avaliagcdes Google

Melgago whitewater

Centro de Estagio de, Melgago

4 ,9 201 comentarios
As criticas nao s&o validadas. ®

O que as pessoas referem com frequéncia

Tudo rafting 41 equipa 29 monitores 25 rio 17 Mais 6

Ordenar por

Mais relevantes Mais recentes Mais alta Mais baixa
Mafalda Evaristo .
3 comentarios *
ha um més

Simplesmente Espetacular!!! Monitores que nos envolvem na experiéncia a todo o momento, é
imnnssival nAan santir a naivan ana tdm nara nartilhar Tudn dasde a maravilhnsa anunlvanta dn Gards n

Anexo IV — AvaliagGes Tripadvisor

Experiéncia Particular de Rafting em Melgaco @®(©)

De Melgaco Whitewater

QOO ®® 135 avaliacdes & Recomendado por 100% dos viajantes @

69



Anexo V — Skill Sheet Formacao Risco e Seguranca

Melgago WhiteWater

Resultads Casticn - Unipassoal Lda

MELGAGOITIT =TT ED
L

Rua da Corga - Melgaco

Tel.: 4351933458751

Risco e Seguranga em Desportos de Natureza e Aventura —
Aguas Bravas

MHeme formando;

Conhecimentos/Competéncias Aszsinatura do Formando

Risco
Diferenca enfre Rizco e Seguranca
Percecio do Risco

Fatores de Risco
Gestao do Risco

Seguranca
Conhecimento do Meio

Identificacio de Perigos
Planeamento
Competéncias

Preparacao Fizica e Mental

Egquipamentos

Assinatura formador;

(-Jodo Faria — Melgago White Water)
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Anexo VI — Skill Sheet Formacéo de Resgate

Resgate em Aguas Bravas: Competéncias Basicas de
Movimentagio e Resgate em Aguas Bravas

Nome formando;,

Assinatura do
Conhecimentos/Competéncias Data Formando

w8 - - -—

N b S S w ® e
- -

W . e e . -
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Anexo VII — Skill Sheet Formacao de Primeiros

Socorros

Melgago WhiteWater

Flimiu lads Cevagn - Uniscannal Lda

MIF: 371/ 308302

e ot MEWGAGO[T {1 EL
=de ST Sl KT S T

Emnt ek TH T el

Fal- 4231933428781

Primeiros Socorros em .ﬂ'.guas EBEravas com SBV-DAE
Mome formando:
Conhecimentos/Competéncias Data Aiﬂﬁgﬁg:u

Fuporte Basico de Wida com

| Desfibrihago Automatica Externa

Suporte Basico de Vida - Adulto

Desfibrihacao & Destibrinadar

Automatico Externo

SHuacoes Aplicaveis em Contexto de

Aguas Bravas

Awalizcao Inicial da Witima (A3C0E)

Hipotermnis

Chogue

Afogamenta

Tecnicas de Imobilizagao & Mobilizagao

da \tima

Hit Primeiros Socomas
Assinatura formnador

{Ariur Caldas)
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Anexo VIII — Formulario de Inscricdo Formacéao

Primeiros Socorros

Formacao de Primeiros Socorros em
Aguas Bravas com SBV e DAE - 28 e 29
de janeiro

Este formuldrio destina-se & inscricdo da Formacio de Primeiros Socorros em Aguas
Bravas com SBY e DAE.

& formacao decorrerad nos dias 28 e 29 de janeiro de 2023, tera lugar em Melgaco e na rio
Minho e faz parte da formacao continua da formagdo de Guias de Canoagem Recreativa
da Federacéo Portuguesa de Canoagem. Desting-z¢ a praticantes de desportos de dguas
bravas, empresas de animacao turistica, elementos de eguipas de socorro 2 &
interezsados na area.

Para qualguer divida contacte-nos via email geral@melgacoww pt, por telemavel
933459751 ou através das nossas redes sociais.

melgacowhitewater@gmail.com Mudar de conta )

B3 M&o partilhado

¥ Indica umna pergunta obrigatdria
Mome completo *

A sua resposta

Data de nascimento *
Data

dd/mm/azaa O

Morada (concelhao)

A sua resposta
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Email *

A sua resposta

Contacto telefanico *

A sua resposta

NIF *

A sua resposta

Mimero Guia Canoagem Recreativa (caso se apligue)

A sua resposta

Tamanho colete (se necessario) *

(s
(O ™
L
(O x

O Mao necessito, disponho do equipamento.
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Tamanho fato neopreno (se necessario) *
(s
SR
(OL
() L

O Mao necessito, disponho do equipamento.

Tamanho capacete (se necessaria) *

O s
() L

O Mao necessito, disponho do equipamento.

& formacdo tém um custo de 120€ por pessoa. Apos arececdo e validacdo da  *
inscrigio, serd enviado um email com os dados de pagamento, sendo necessario
enviar um comprovativo de pagamento em resposta a esse email. A inscricdo na
formacdo s ficard concluida apds o pagamento & rececdo do comprovativo.

{:} Entendi & confirmo rececdo desta informacao.

Enviar Limpar formuléric
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Anexo IX - Inquérito de Satisfacdo Formacéao

Primeiros Socorros

Inquérito de Satisfa¢cao da Formacao de
Primeiros Socorros em Aguas Bravas

Este inquérito foi elaborada para podermas registar as opinides do formandos na
formacgio de Primeiros Socorros com SEV & DAE em Aguas Bravas. & sua opinido & muito
importante para nds, por isso agradecemos o seu contributo neste inguérito. Este
inguérito & anénimo.

melgacowhitewater@gmail.com Mudar de conta ey

B3 Méo partilhadao

* |ndica uma pergunta obrigataria

Muma escala de 1a 5, como classifica a comunicacio gue teve antes da
formacéo através dos nossos contactos?

1 2 3 4 3

O O O O O

Muma escala de 1 a 5, como classifica o formador Artur Caldas?

1 2 3 4 5

O O O O O

Comentarios/sugesties relativaments ao formadaor

A sua resposta
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Muma escala de 1 a 5, como classifica os temas abordados na formacgdo?

1 2 3 4 3

O O O O O

Muma escala de 1 a 5, como classifica a formacdo no seu geral?

1 2 3 4 3

O O O O O

Comentarios/sugesties relativamente & formacio

A sua resposta

Como descobriu a formagdo? *

[] Facebook
Instagram

Grupo no facebook
LinkedIn

Pinterest

Google My Business

Odoood

Outra:

Enviar Limpar formulario
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Anexo X —Inquérito de Satisfacdo Formacao Risco e
Seguranca
]
Inquerito de Satisfacao da Formacao
Risco e Seguranca em Desportos de
Natureza e Aventura - Aguas Bravas

Este inquérita foi elaborado para podermaos registar as opinides do formandos na

Formacéo Risco & Seguranca em Desportos de Matureza e Aventura - .-iguas Bravas. A sua
apinido & muite importante para nos, por isso agradecemos o seu contributo neste
inguérito. Este inguérito & ananima.

melgacowhitewater@gmail.com Mudar de conta &y

E5 Mzo partilhado

* Indica uma pergunta obrigatoria

MWuma escala de 1 a 5, como classifica a comunicagdo gue teve antes da
formacéo através dos nossos contactos?

1 2 3 4 2

O O O O O

Muma escala de 1 a 5, como classifica o formador Jodo Faria? *

1 2 3 4 2

O O O O O

Comentarios/sugesties relativamente ao formador

A sua resposta
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Muma escala de 1 a 5, como classifica os temas abordados na formagio? *

1 2 3 4 3

O O O O O

Muma escala de 1 a 5, como classifica a formacdo no seu geral? *

1 2 3 4 3

O O O O O

Comentarios/sugesties relativamente & formacdo

A zua resposta

Como descobriu a formacio? *

[] Facebook
Grupo Facebook
Instagram
Linked In
Pinterest

Google

N B

Cutra:

Enviar Limpar formuldric
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Anexo Xl — Formulério de Inscricdo Formacao de

Resgate

Formacao Resgate em Aguas Bravas —
Competéncias Basicas de Movimentagao
e Resgate em Aguas Bravas

Este formuldrio destina-se & inscrigdo da Formacio de Resgate em Aguas Bravas —
Competéncias Basicas de Movimentagdo e Resgate em Aguas Bravas.

A formacao decorrerd nos dias 1 e 2 de abril de 2023 em contexto presencial em Melgaco
e faz parte da formagaao continua de Guias de Canoagem Recreativa da Federacao
Portuguesa de Cancagem. Destina-se a praticantes de desportos de aguas bravas,
empresas de animagao turistica, elementos de equipas de socorro e a imeressados na
area.

Para qualquer divida, contacte-nos via email claudia@melgacoww.pt, par telemdvel
933459751 ou através das nossas redes sociais.

melgacowhitewater@gmail.com Mudar de conta oy

B3 Mo partilhado

* Indica uma pergunta ocbrigataria
Maorme completo *

A sua resposta

Data de nascimento *
Data

dd/mm/aaaa O

Marada (concelho) *

A sua resposta
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Email *

A sua resposta

Contacto telefénico *

A sua resposta

NIF*

A sua resposta

MWdmero Guia Canoagem Recreativa (caso se aplique)

A sua resposta

Tamanho colete (se necessério) *

O Mo necessito, disponho do equipamento.
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Tamanho fato neopreno (s necessério) *
(s
O M
(L
(O w

O MWao necessito, disponho do equipamento.

Tamanho capacete (se necessario) *

(O sm™
() LML

() MBo necessito, disponho do equipamento.

Esta formacdo tem como requisito saber nadar. Ao inscrever-se nesta formacéo, *
estd a declarar que sabe nadar.

O Estou ciente deste reguisito e declaro gue sei nadar.

A formacdo tém um custo de 180£€ por pessoa. Apos arececdo e validacdoda
inscrigdo, sera enviado um email com os dados de pagamento, sendo necessario
enviar um comprovativo de pagamento em resposta 8 esse email. & inscrico na
formacao so ficara concluida apos o pagamento e rececdo do comprovativo.

O Entendi € confirmo recegdo desta informacgao.

Enviar Limpar formulério
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Anexo Xl — Inquérito de Satisfacdo Formacao

Resgate

Inqueérito de Satisfacao da Formacao
Resgate em Aguas Bravas -
Competéncias Basicas de Movimentacao

e Resgate em Aguas Bravas

Este inguérito foi eleborado para podermeos registar as opinides do formandos na
formacgéo de

Resgate em .E".guas Bravas - Competéncias Baszicas de Movimentagdo e Resgate em
Aguas Bravas. & sua apinido & muite importante para nds, por isso agradecemos o seu
contributo neste inguérite. Este inguérito & andnimao.

melgacowhitewater@gmail.com Mudar de conta &y

Ef W&o partilhado

* Indica uma pergunta obrigatoria

Numa escala de 1 a 5, como classifica a comunicagdo que teve antes da
formacéo através dos nossos contactos?

1 2 3 4 5

O O O O O

Wuma escala de 1 a 5, como classifica o formador Jodo Faria? *

1 2 3 4 3

O O O O O

Comentarios/sugesties relativamente ao formador

A sua resposta
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Muma escala de 1 a 5, como classifica os temas abordados na formagdo? *

1 2 3 4 2

O O O O O

Muma escala de 1 a 5, como classifica a formagio no seu geral? *

1 2 3 4 2

O O O O O

Comentarios/sugesties relativamente & formacio

A sua resposta

Como descobriu a formagio? *

Facebook

Grupo de Faceboaok
Instagram

Linkad In

Google

Pinterest

Email

Qutra:

N I I O

Limpar formulario

m
E
L
o
-
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