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O desporto na natureza é uma das atividades que mais tém crescido no
setor desportivo. Essa expansdo deve-se a diversos fatores, como a
variedade de modalidades disponiveis, o facil acesso a muitas delas e a
crescente necessidade das pessoas de estarem em contacto com a

natureza.

Nos ultimos anos, o desporto de natureza e aventura tem ganho
popularidade ndo apenas como uma atividade de lazer individual, mas também
como uma atragcdo no setor do turismo. Entre as muitas opgdes disponiveis,
destacam-se modalidades como o rafting que surge como uma das
modalidades de crescimento exponencial em todo o mundo e
consequentemente na Peninsula Ibérica.

Uma das empresas com a melhor classificagdo na regido de Huesca
permitiu a realizagdo de um estagio de 3 meses como guia de rafting, também
sera realizado um estudo com os guias do rio Gallego com o objetivo de
comparar a caracterizagdo dos mesmos com a dos guias do norte de Portugal.

Nesta atividade, tal como em muitas outras, o sucesso depende
essencialmente da competéncia, adaptabilidade e energia do guia, que
desempenha um papel fundamental para garantir um bom resultado.

Sera realizado um estudo observacional descritivo, com recolha de dados
através de inquérito, as avaliagbes consistiram num questionario estruturado,
com dados sociodemograficos (sexo, idade, escolaridade), avaliacao
comportamental (AF, consumo de frutas/vegetais, consumo de tabaco e alcool)

Palavras-chave:

Rafting, Desporto de natureza, Turismo de aventura, Guias de rafting.
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Sports in nature is one of the fastest-growing activities in the sports sector.
This expansion is due to several factors, such as the variety of available
modalities, easy access to many of them, and the increasing need for people to
be in contact with nature.

In recent years, nature and adventure sports have gained popularity not only
as an individual leisure activity but also as an attraction in the tourism sector.
Among the many available options, activities such as rafting stand out, emerging
as one of the fastest-growing sports worldwide and, consequently, in the Iberian

Peninsula.

One of the highest-rated companies in the Huesca region enabled a five-
month internship as a rafting guide. Additionally, a study will be conducted with
guides of the Gallego River to compare their characteristics with those of guides
from northern Portugal.

In this activity, as in many others, success primarily depends on the
competence, adaptability, and energy of the guide, who plays a fundamental role

in ensuring a positive outcome.

The descriptive observational study will include data collection through a
structured questionnaire, covering sociodemographic data (gender, age,
education level) and behavioral assessment (physical activity, fruit/'vegetable
consumption, tobacco and alcohol consumption).

Keywords:

Nature sports, Adventure tourism, Rafting guides, Sociodemographic
characterization, Health behaviors.
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Capitulo | - INTRODUCAO






1.1. Introducao

No ambito do segundo 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 possibilidade de realizar um estagio curricular
como parte do percurso académico para obtengdo do grau de mestre. Foi com
esse proposito que desenvolvi o meu estagio na River Guru, uma empresa de
referéncia na area dos desportos de aguas bravas.

Este relatorio tem como objetivo apresentar a area de intervencgao do estagio
e as atividades realizadas ao longo do mesmo, com especial foco na pratica do
rafting. Além disso, pretende contextualizar a importancia desta modalidade e a
sua evolugao nos dias de hoje, bem como relatar os desafios enfrentados e as
aprendizagens adquiridas durante este periodo.

O rafting € uma atividade de desporto de natureza que consiste na descida
de rios em embarcagdes pneumaticas, conhecidas como rafts. Geralmente
praticado em grupo, requer a utilizacdo de pagaias para controlar a diregdo e a
velocidade da embarcacdo, desafiando os participantes a enfrentar as
correntes e obstaculos naturais do rio. No entanto, esta modalidade vai
muito além da simples adrenalina da descida: exige competéncias técnicas,
fisicas e cognitivas por parte dos guias, que devem dominar a condugao do raft,
a leitura do rio e a gestdo de riscos, além de possuir uma comunicagao
eficaz e capacidade de trabalho em equipa para garantir a seguranga de
todos.

No decorrer do estagio, tive a oportunidade de aprofundar estas
competéncias, participando ativamente nas operagdes da River Guru, tanto na
orientagdo de grupos como nas diferentes formacdes especializadas em aguas
bravas. Este relatério descreve detalhadamente todo esse percurso, incluindo o
plano de atividades e os desafios enfrentados, destacando o rafting como o
principal foco da minha experiéncia profissional nesta empresa. Para além do
referido sera também elaborado um estudo observacional descritivo com o
objetivo de caraterizar os guias que operam na River Guru e no Norte de
Portugal.



1.2 Contextualizacao

O desporto de natureza esta em constante crescimento (Rosa et al., 2017),
evoluindo de uma simples atividade recreativa para se tornar num produto com
grande valor no mercado turistico, especialmente em areas rurais,
montanhosas e costeiras (Mateos, 2018). Esta sec¢ao do desporto pode ser
praticada em varios contextos incluindo: Ar (parapente e asa delta, etc) Terra
(BTT, escalada, trekking, etc.) e em Agua (kayaking, sufing e vela, etc.) (Melo
et al., 2020).

Este crescimento reflete ndo s6 uma mudanga nos habitos da sociedade,
mas também o impacto da pandemia de COVID-19, que reforgou a importancia
de espacos ao ar livre para o bem-estar fisico e mental. (Spence, 2020). Isto faz
com que existam cada vez mais provas dos beneficios que as pessoas podem
obter ao estar em contacto com a natureza (Jimenez et al., 2021). Godoi et al.,
2020 verificou que existe melhoria do bem-estar psicolégico por meio da pratica
dos desportos de natureza, como o rafting, contribuindo para uma melhor
autoestima e maior entendimento dos aspetos relacionados aos praticantes

destas modalidades, ainda pouco estudados cientificamente.

Ao nivel da saude, estudos recentes demonstram que a pratica regular de
atividade fisica ao ar livre contribui para a reducao do stress, melhora o humor e
fortalece o sistema imunitario. O contacto com a natureza tem sido associado a
diminuicdo da ansiedade e da depressao, promovendo uma sensagao geral de
bem-estar (Lahart et al., 2019). Além disso, o desporto de natureza desempenha
um papel importante na inclusdo social, sendo utilizado em programas de
reabilitacdo, educagcdo ambiental e desenvolvimento comunitario em varias
partes do mundo (Fenton et al., 2017).

Para além dos beneficios individuais, o desporto de natureza tem um papel
fundamental no desenvolvimento sustentavel e na dinamizagao das economias
locais, promovendo um modelo de crescimento econdmico baseado na
conservagao e no aproveitamento responsavel dos recursos naturais (Van
Rheenen & Melo, 2021).



No entanto, este aumento da procura exige uma regulamentagdo mais
rigorosa para garantir a seguranca dos praticantes e minimizar o impacto
ambiental, seguindo as diretrizes de entidades como a Unido Internacional para
a Conservagao da Natureza (UICN) e a Organizacdo Mundial do Turismo
(OMT), conforme estabelecido pelo (Decreto-Lei n.° 56/2002, de 11 de margo),
que regulamenta as condigdes de seguranga e sustentabilidade nas atividades
de desporto de natureza em Portugal.

O Decreto 55/2008, de 1 de abril, do Governo de Aragao, estabelece as
regras para as empresas de Turismo Ativo na regido. O objetivo deste
regulamento é garantir que as atividades turisticas realizadas na natureza
sejam seguras, organizadas e respeitem o meio ambiente, recentemente surgiu
uma alteragcdo para o Real Decreto 981/2015 que impdem a obrigatoriedade
de possuir os titulos oficiais de Técnico Deportivo en Piragiiismo de Aguas
Bravas (Niveis 1 e 2)

Nivel 1 (Ciclo Inicial): Habilita para a iniciagdo e acompanhamento em
aguas bravas de baixa dificuldade. Nivel 2 (Ciclo Final/TD2): E o titulo
especifico necessario para exercer como Guia de Aguas Bravas/Rafting,
permitindo a conduc¢ao de grupos em rios de maior complexidade. Desde 2024
e com reforco em 2025, o Governo de Aragao abriu o Procedimiento de
Evaluacion y Acreditacion de Competencias (PEAC) para a qualificacdo
AFDQ201 (Guia en Aguas Bravas), que entraria em vigor a partir de 2026. Este
processo permite que guias que apenas possuiam certificagbes "ndo oficiais"
(como as da IRF) ou experiéncia comprovada possam obter a titulagao oficial
de Técnico Desportivo exigida pela nova regulamentagao.

Em resumo, a "lei" que impde esta mudanga € o conjunto do Decreto
Legislativo 1/2016 de Aragdo em concordancia com os requisitos de titulagao
do Real Decreto 981/2015 do Estado espanhol. No entanto, em Portugal nao
ha lei que diga expressamente que um guia de rafting individual tenha de estar
obrigatoriamente formado/ certificado para poder trabalhar como guia — ou seja,
ndo existe um “titulo profissional obrigatorio e exclusivo” de guia de rafting

imposto por lei nacional sem excegao.



As empresas que oferecem este tipo de servigcos devem cumprir varios
requisitos legais, como ter guias qualificados, possuir seguros adequados para
proteger os clientes e seguir normas de seguranga. Além disso, € obrigatorio
que respeitem as boas praticas ambientais para minimizar o impacto nas
areas naturais onde operam. Um bom exemplo de empresa que se enquadra
nestas normas € a River Guru, especializada em desportos de aventura em rios
e cursos de aguas bravas. Este regulamento é essencial para promover um
turismo de aventura sustentavel e de qualidade na regido de Aragao,

beneficiando tanto os visitantes como o patriménio natural.

As atividades de desporto de natureza podem ser organizadas em trés
grandes vetores: 0 aéreo, que inclui modalidades como a asa-delta, o parapente
e o0 balonismo, entre outras; o terrestre, que engloba atividades como BTT,
trekking, escalada, entre muitas outras; e, por fim, o vetor aquatico, no qual se
inserem praticas como o rafting, o kayak, a vela e o surf, entre outras (Melo &
Gomes, 2017).

No conjunto dos desportos de natureza praticados em meio aquatico
destacam-se os desportos de aguas bravas. Estes caracterizam-se pelo
desafio de descer um rio, enfrentando os rapidos e colocando a prova a
capacidade dos praticantes para interpretar as correntes e reagir de forma
rapida e eficaz (Fernandes & Azevedo, 2023)Entre estas modalidades
encontra-se o rafting, um desporto que consiste na transposi¢céo de rapidos em
equipa, recorrendo a uma embarcacao insuflavel com diferentes capacidades
de lotacao (Marchi, 2003).



1.3 Rafting

O rafting constitui uma modalidade de aguas bravas inserida nos
desportos de natureza e no turismo de aventura, caracterizando-se pela
descida de rios com corrente rapida através da utilizagdo de embarcacgdes
insuflaveis (rafts). O controlo e a progressdao da embarcagdo dependem da
coordenacgao coletiva dos participantes, que utilizam pagaias para enfrentar os
rapidos e os obstaculos naturais presentes ao longo do percurso (Spittler et al.,
2020). Em contexto comercial, predominante em Portugal, a pratica do rafting é
realizada em grupos, sob a supervisdo de um guia de rio, profissional
responsavel pela seguranga, orientacdo técnica e gestdo do grupo
(International Rafting Federation [IRF], 2020). Comparativamente a outras
modalidades de aguas bravas, como o kayak, o rafting apresenta menores
exigéncias técnicas e fisicas, o que contribui para a sua acessibilidade e para a
adeséo de praticantes sem experiéncia prévia (Mckay, 2014).

Do ponto de vista histérico, os primeiros registos associados a descida
de rios com embarcagdes insuflaveis remontam ao século XIX, nomeadamente
a expedicdao conduzida por John Fremont no rio Colorado (Associagao
Brasileira das Empresas de Ecoturismo e Turismo de Aventura, 2009).
Contudo, o desenvolvimento do rafting enquanto pratica estruturada ocorreu
apenas a partir da década de 1950, nos Estados Unidos da Ameérica,
impulsionado pela reutilizagdo de embarcagdes militares excedentes da
Segunda Guerra Mundial.(Jensen & Guthrie, 2006).Este periodo marcou o
inicio do rafting moderno, favorecendo a exploragao sistematica de rios € o
crescimento do interesse pela atividade. Paralelamente, a evolugao tecnolégica
permitiu o aperfeicoamento dos equipamentos, aumentando os niveis de
seguranga e desempenho, o que contribuiu para a disseminagao global da
modalidade (Faria, 2022).

Apesar de a literatura identificar os Estados Unidos como o principal polo
de desenvolvimento do rafting contemporéaneo, Portugal apresenta uma pratica
fluvial ancestral que pode ser considerada precursora da modalidade. Durante
mais de trés séculos, o transporte de pipas de Vinho do Porto ao longo do rio
Douro foi efetuado em embarcacdes de madeira denominadas Barcos Rabelos
(Cardoso, 1998) A analise dos sistemas de propulsdo e de governagéo
destas



embarcagoes revela semelhangas estruturais e funcionais com os principios
técnicos atualmente utilizados no rafting, evidenciando uma tradigao histérica
associada a navegagao em aguas rapidas (Cardoso, 1998).

Atualmente, o rafting é praticado em diversos paises, destacando-se
regides como os Estados Unidos, o Chile, o Nepal e a Nova Zelandia, onde a
modalidade apresenta elevada expressdo (J. P. de A. Faria, 2022). A sua
pratica desenvolve-se em duas vertentes principais: recreativa e competitiva. No
ambito recreativo, o rafting assume-se como um produto de turismo de
aventura, valorizado pela componente experiencial, pelo contacto com a
natureza e pela perceg¢ao de risco controlado (Spittler et al., 2020). Na vertente
competitiva, a modalidade integra provas organizadas que avaliam o
desempenho das equipas em funcao de critérios como a velocidade, a precisao
técnica e a cooperagao entre os participantes (IRF, 2020).

Em Portugal, excluindo as tradicionais descidas do rio Douro em
Barcos Rabelos, o rafting comegou a afirmar-se enquanto modalidade
desportiva e de lazer em meados da década de 1990, com especial
destaque para o rio Paiva (Rodrigues, 1995). Desde entdo, a modalidade
tem vindo a consolidar-se no territorio nacional, sendo atualmente
desenvolvida em varios rios através de operadores especializados, que
proporcionam esta experiéncia a um numero crescente de participantes

todos os anos (Mckay, 2014)

O rio Gallego comecou a ser utilizado no século XIV até ao século XX, com
as navatas (também chamadas nabatas ou almadias noutros lugares) eram
plataformas de troncos de madeira unidas com a propria casca, usadas
tradicionalmente para transportar madeira pelos rios pirenaicos até o rio Ebro e,
por vezes, até a sua desembocadura. Aproveitavam sobretudo o desgelo da
primavera, quando o caudal dos rios era mais alto e facilitava a navegacgao
destes grandes troncos atados.

No entanto acredita-se que as primeiras descidas guiadas de rafting foram
realizadas na segunda metade do século XX, entre os anos 80 e 90,
atualmente quatro empresas tem o rafting como atividade principal.

De acordo com os dados do Instituto Aragonés de Estatistica (IAEST),
este municipio, durante os ultimos vinte anos, aumentou tanto a sua demografia
como a sua importancia turistica. Assim, gragas ao rafting, tornou-se uma
referéncia



para o turismo de aventura, ndo s6 dentro de Aragao, mas também a nivel
nacional e internacional. Segundo os dados disponiveis, realizam-se
aproximadamente 50.000 descidas por temporada entre as quatro empresas
que tém base fisica em Murillo de Gallego, as quais ddo emprego direto a 200
pessoas e indireto a outras 500 (Pablo Gonzalez Arruego Director Jaume
Tormo Blanes & Alaman Casbas Néstor Jiménez Torrecilla, 2018)

1.3.1 Caracterizagao dos rios

A classificagéo dos rios é feita de acordo com o grau de dificuldade,
intensidade da corrente e nivel de risco associado a sua navegacdo. Esta
escala permite avaliar as condigdes do rio e adequar a experiéncia ao nivel
técnico dos praticantes.

Classe | — Facil:

Agua com corrente rapida, mas regular, pequenas ondas e poucos
obstaculos. O risco é reduzido, mesmo para nadadores, € 0 auto resgate é

simples.
Classe Il — Iniciagao:

Rapidos acessiveis, com trajeto geralmente claro e poucos obstaculos.
Podem exigir algumas manobras basicas. As ondas e rochas sdo moderadas
€ 0 risco € baixo, sendo raramente necessaria ajuda externa.

Classe lll — Intermédia:

Apresenta ondas maiores e irregulares, refluxos mais fortes e passagens
que exigem maior controlo técnico. Podem existir remoinhos e correntes
intensas. O auto resgate costuma ser possivel, mas pode ser necessario apoio
do grupo. Em alguns casos, recomenda-se observagao prévia a partir da

margem.
Classe IV — Avancgada:

Caracteriza-se por rapidos longos e exigentes, com agua muito turbulenta e
passagens estreitas que requerem manobras precisas. O reconhecimento
prévio do percurso € aconselhado e as operagdes de resgate podem ser
complexas.



Exige elevada preparagao técnica e experiéncia.
Classe V — Expert:

Rapidos extremamente dificeis, prolongados e violentos, com grandes
ondas, buracos e obstaculos significativos. O risco é elevado e o auto resgate é

muito dificil, mesmo para praticantes experientes.
Classe VI — Extrema:

Inclui rios de dificuldade maxima, altamente imprevisiveis e com
consequéncias graves em caso de erro. O resgate pode ser praticamente
impossivel. Apenas recomendada a equipas altamente treinadas, apos
inspecdo cuidadosa e em condicdes muito especificas. (J. Faria, 2018;
Fernandes & Azevedo, 2023; Rodrigues Caldas, 2025).

1.3.2 Guias de Rafting

A investigacao cientifica sobre o rafting tem-se concentrado, nos ultimos
anos, em dois grandes eixos. Por um lado, varios estudos analisaram o
desempenho, os comportamentos e a influéncia dos guias de rafting na
experiéncia da atividade; por outro, a atengao incidiu sobre a modalidade
enquanto produto turistico ((Attarian & Siderelis, 2013); (O’Hare et al., 2002); (de
Sousa, 2004); (Wu & Liang, 2011).

A literatura indica que a fun¢do do guia de rafting envolve ndo apenas a
orientagcdo e seguranga durante a descida de rios, mas também a gestdo do
relacionamento com os clientes e, muitas vezes, a promogao da atividade e da
empresa. Esta interagdo coloca o guia num limiar entre o profissional e o
pessoal (Filho, 2014). Alguns estudos apontam que estas relagbes podem
ultrapassar o contexto da atividade, manifestando-se em encontros extra-
atividade, frequentemente acompanhados de consumo de alcool e
prolongamento até altas horas da noite, afetando o descanso e sono do guia
(Filho, 2014).

No que respeita a performance fisica, os resultados encontrados séao
divergentes. (Duran & Uribe, 2018), identificaram niveis adequados de forga,
resisténcia, composigdo corporal e recuperagao cardiovascular entre guias
de
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rafting. Em contraste, observaram que, apesar de habitos alimentares
saudaveis e pratica regular de exercicio fisico, muitos guias ndo atingiam o
desempenho fisico necessario para o salvamento aquatico em Portugal,
sobretudo na prova de natacdo de 100 metros, na qual apenas 26,6% foram
considerados aptos (Nacional, 2014)

Além das competéncias fisicas, o rafting é procurado como produto turistico
por individuos de estrato socioecondémico elevado, de diferentes faixas etarias,
incluindo solteiros e familias com filhos, com nivel de escolaridade secundario
ou superior (Mckay, 2014)

A atividade de rafting exige do guia capacidades técnicas especificas.
Este deve ser capaz de manusear os equipamentos da modalidade, avaliar
as condicbdes e caracteristicas do rio, desenvolver competéncias técnicas
avangadas e realizar resgates aquaticos quando necessario (Associagao
Brasileira das Empresas de Ecoturismo e Turismo de Aventura, 2009) A
importancia destas competéncias é reforgcada pela International Life Saving
Federation (ILS, 2009), que estabelece que todos os servigos de atividades
aquaticas devem dispor de profissionais devidamente treinados.

Em Portugal, a aptiddao para resgates aquaticos é certificada através do
curso de nadador-salvador, ministrado pelo Instituto de Socorros a Naufragos da
Autoridade Maritima Nacional. As provas fisicas exigidas neste curso — como
correr 2.400 metros em até 13 minutos, nadar 100 metros em 1 minuto e 40
segundos, nadar 400 metros em 9 minutos e 15 segundos, e realizar 20 metros
de natagado subaquatica — atestam a resisténcia, forga, velocidade e agilidade
do nadador, competéncias essenciais para a intervencao rapida e eficaz em
situagdes de socorro (Nacional, 2014).

A aptidao neuromuscular, especialmente a forca, € fundamental em
emergéncias, dado que permite manusear equipamentos pesados ou
transportar a vitima (Boldori, 2002). A capacidade cardiorrespiratéria também é
crucial, uma vez que uma melhor aptiddo permite responder a estimulos de
forma eficiente com menor esforco (Nahas, 2001). Situacbes de resgate
geralmente ocorrem em locais de dificil acesso, colocando em risco a
integridade fisica do socorrista e tornando essencial um tempo de resposta
rapido (Kindinger, 2015).
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A especificidade do trabalho exige definir padrées minimos de capacidades
fisicas que permitam aos profissionais responder as tarefas de forma segura e
eficaz. Estes padrées incluem medidas de forgca, resisténcia, aptidao
cardiorrespiratéria, habilidades motoras e parametros metabdlicos (Tipton et al.,
2013). De acordo com (Reilly et al., 2006), um nadador-salvador deve ser capaz
de nadar 200 metros em até 3,5 minutos e 50 metros (25 metros subaquaticos e
25 metros estilo livre) em menos de 50 segundos, garantindo eficiéncia e
confianga debaixo de agua, com poténcia anaerdbica suficiente para completar
um resgate em até 10 minutos. A forga do tronco e membros superiores é
essencial em tarefas como o reboque da vitima, movimentacao dentro e fora da
agua e transporte para embarcagdes ou pranchas, e ndo deve ser avaliada
isoladamente, dado que a execug¢do bem-sucedida de uma tarefa ndo garante
aptiddo global para todas as exigéncias do resgate (Reilly et al., 2006);
(Rasmussen, 2015)

Em paralelo, o guia de rafting desempenha papel critico durante a atividade,
conduzindo os participantes por percursos que apenas ele conhece, mas sobre
0s quais nao detém controlo total, dado que o rio esta sujeito a alteragdes
constantes devido a fatores naturais e circunstanciais (Carnicelli & Maria,
2005). Assim, a possibilidade de ocorréncia de resgates aquaticos € constante,
exigindo que o guia possua competéncias fisicas e técnicas para intervir com

eficacia.

12



CAPITULO Il - PLANO DE
ATIVIDADES
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2.1. Objetivo Geral

O estagio tem como principal objetivo consolidar competéncias técnicas e
sociais na area dos desportos de natureza, nomeadamente na area das aguas
bravas, promovendo o desenvolvimento de capacidades de lideranga, trabalho
em equipa e adaptacdo a diferentes desafios ambientais e contextos

profissionais.

Sera também realizada uma comparagao de os resultados obtidos entre os
guias da empresa River Guru com um estudo anterior de Faria (2018) que
questionou e avaliou guias de rafting no norte de Portugal, para isso sera
realizado um questionario online sobre o nivel de atividade fisica, dieta, habitos
tabagicos, consumo de alcool educagéo e tipo de certificagéo.

O estagio realizado na empresa River Guru tera uma duragéo de 800h de
forma a entrosar o funcionamento e dindmica da empresa, passando pelos

varios departamentos da mesma.

2.2. Resultados Esperados

No final do estagio, espero ser capaz de realizar descidas com clientes no
rio Gallego de forma auténoma, garantindo a sua seguranga e proporcionando
uma experiéncia positiva. Pretendo também aplicar, melhorar e aprofundar os
conhecimentos que adquiri anteriormente no rio Minho, aproveitando esta
oportunidade para consolidar e expandir as minhas competéncias na area das
aguas bravas.
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2.3. Motivagoes para a realizagao do estagio

No ambito do segundo ano de Mestrado de Desporto Natureza, existem
trés escolhas possiveis: dissertagdo, projeto e estagio. A escolha de realizar
estagio teve como objetivo sair da zona de conforto e adquirir competéncias
que poderiam melhorar o meu conhecimento na area do rafting.

ApoOs a realizagao do estagio na Melgago Whitewater, no terceiro ano da
Licenciatura em Desporto e Lazer pela Escola Superior de Desporto e Lazer
(ESDL) do Instituto Politécnico de Viana do Castelo (IPVC), tive a oportunidade
de continuar a trabalhar no rafting, tanto no lado espanhol como no lado
portugués. Além disso, foi-me possivel continuar a colaborar com a empresa,
ajudando na parte das formacdes de resgate.

Foi entdo que surgiu o desejo de expandir os meus conhecimentos e ter
novas experiéncias em ambientes diferentes, levando-me a escolher a River
Guru para a realizagédo do estagio. A River Guru € uma empresa de referéncia
na area dos desportos de aguas bravas, especializada em rafting, kayak e
outras atividades fluviais. Com sede em Murillo de Gallego, na regidao de
Aragao, Espanha, a empresa opera principalmente no rio Gallego, um dos rios
mais emblematicos para a pratica de desportos de aventura no pais.

A River Guru destaca-se nao so pela oferta de experiéncias para turistas e
aventureiros, mas também pela sua forte componente formativa. A empresa
promove cursos e certificacdes em técnicas de aguas bravas, seguranca e
resgate, permitindo que guias e instrutores aprimorem as suas competéncias.

O estagio na River Guru proporcionou-me a oportunidade de trabalhar num
ambiente altamente profissionalizado, onde pude aprofundar os meus
conhecimentos técnicos e melhorar as minhas capacidades na gestdo de
atividades de rafting e seguranga em rios de grande caudal.

Esta experiéncia permitiu-me contactar com profissionais de renome na
area, conhecer novas metodologias de ensino e aplicar os conhecimentos
adquiridos em diferentes cenarios de aguas bravas. Além disso, a diversidade
de clientes e desafios no rio Gallego contribuiu para o meu desenvolvimento
enquanto guia.
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2.4. Caracterizacao da empresa River Guru

A empresa River Guru nasceu em 2011 com o objetivo de fomentar os
desportos outdoor e as atividades de aventura em contacto com a natureza. Com
sede nos Pirenéus e um espirito fortemente ligado aos rios e montanhas,
concentrou-se na promog¢ao de atividades de natureza e aventura, com
especial destaque para o rafting, inicialmente no rio Gallego. Com o passar dos
anos, a empresa foi estruturando a sua equipa e organizando 0s processos
internos, 0 que permitiu alargar a sua oferta a outras atividades como
hidrospeed, kayak, canyoning, escalada, vias ferratas, passeios de montanha e
até expedig¢des internacionais.

O foco da empresa é proporcionar experiéncias ao ar livre que sejam
simultaneamente emocionantes, seguras e acessiveis a pessoas de todas as
idades e niveis de experiéncia. Além de promover momentos de lazer e
adrenalina para os clientes, a River Guru aposta fortemente na formacao
técnica da sua equipa, garantindo um servigo de exceléncia, com profissionais
experientes, certificados e apaixonados pelo que fazem. O ambiente familiar e
a preocupacao com a sustentabilidade tornam a River Guru uma referéncia no

turismo ativo da Peninsula Ibérica.

A equipa da River Guru é constituida por freelancers e guias a tempo inteiro
e opera durante os meses de Marco a Outubro.
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Como mencionado

PVP1a6 | PVP mais | PVP mais | Observagdes
pax de 6 pax de 13 pax
Rafting 1| 42¢€ 39€ 37€ Indicado para familias
Adultos com criangas com menos
de 7 anos
Rafting I| 34€ 32€ 30€ Indicado para familias
Criancas com criangas com menos
de 7 anos
Rafting II | 48€ 45€ 43€
Adultos
Rafting IT | 38€ 35€ 34€
criangas com
menos de 16
anos
Rafting III 53€ 50€ 48€
Open kayak | 48€ 45€ 43€ Descida em canoa Raft
Canyoning P | 55€ 52€ 50€ Pirenéus
Canyoning G | 55€ - - Serra de Guara
Hidrospeed 49€ 46€ 43€
Salto 41€
Pendular

Tabela 1 Preco atividades River Guru
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2.4.1 Rio Gallego

O Rio Gallego € um afluente do rio Ebro, situado no nordeste de Espanha.
Nasce nos Pirenéus, na provincia de Huesca (Aragdo), e percorre
aproximadamente 193 quilémetros antes de desaguar no Ebro. O seu percurso
atravessa diversas paisagens montanhosas e zonas de vale, sendo uma

referéncia importante tanto ecolégica como econdémica para a regiao.

2.5. Método de trabalho

De forma geral, o meu trabalho foi guiado pela atitude que adotei em relagcéo
as fungdes que desempenhei. Na River Guru o trabalho em equipa e a
entreajuda sao valores essenciais. Por isso, foi muito importante criar um bom
ambiente com os colegas com quem colaborei nas diferentes tarefas,
mantendo sempre uma postura proativa, respeitosa e disponivel para ajudar.

2.6. Atividades desenvolvidas

Ao longo do estagio, foi me possivel realizar varias atividades e perceber
como a empresa se desenvolvia. O estagio decorreu no inicio da temporada o
que fez que o trabalho na empresa avancou de forma progressiva.

Tendo a oportunidade de aprender desde o planeamento até ao
desenvolvimento das varias atividades que realizei, sendo elas kayak,
hidrospeed, rafting e salto pendular.

2.6.1. Curso de Rafting em Aguas Bravas lll da IRF

O curso de guia de rafting em aguas bravas Il da IRF consiste em um curso
de 4 dias intensos que tiveram lugar em Murillo de Gallego, administrado por um
instrutor qualificado com varios anos de experiéncia 30 de Junho, 3 de Julho
2025.

Durante estes dias foi nos ensinado como ler as correntes do rio e seus
diversos perigos, como conduzir a embarcagao e langamento de saco corda,
também foi requerido nadar certos rapidos para cruzar de margem a margem,
montar um sistema de desmultiplicacdo 3 por 1, subir a embarcagao de forma
auténoma e realizar o “flip do raft” em menos 2 minutos. Também foi exigido

aprender e realizar todos os dias um briefing antes de entrar ao rio.
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Sendo assim, o exame final estava dividido em 2 partes, exame tedrico e

exame pratico, avaliados da seguinte forma:

Briefing

Técnica de remada

Leitura de corrente

Instrugdes e controlo da equipa

Angulos de ferry

1. Introducéo e Preparacgao

Briefing

Apresentagcao dos guias e nomes

Identificagdo dos rios e respetivas classes

Informagao médica e protocolos para ndo-nadadores

Equipamento dos clientes: PFD, capacete, calcado, pagaia e risco da
T (parte de cima da pagaia)

2. Introducao ao Raft

Posigao correta de sentar
Colocacgao dos pés
Utilizacado das linhas externas

Técnica basica de remada

3. Técnicas de Navegacgao

Técnica de pagaia

Leitura de rio

Comandos e controlo da equipa

Ferry gliding

Eddy stopping (abordagem direta, backwards ferry, forwards ferry)

4. Resgates de Nadadores

Resgate de nadador perto: nado agressivo, ajuda imediata da
tripulacdo, nunca ficar de pé

Nadador a média distancia: nadar de volta, resgate com o remo
Nadador a larga distancia: manter o remo, posi¢cdo de nado em
corrente

Langamento saco corda: contacto visual, langamento a 10 m e

segundo langcamento em 20 s
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5. Testes e Situagdes de Emergéncia
e Construcdo de um sistema trés por um completo em menos de 5
minutos
¢ Natacdo em um rapido
e Eddy-line flip em até 2 minutos
e Flips: segurar o remo, manter-se proximo ou afastar-se do raft, ouvir o
guia.
6. Conclusao
Resumo final dos pontos principais da demonstracédo de seguranga

2.6.2. Swiftwater and Flood Rescue Technician

O curso Swiftwater and Flood Rescue Technician (SRT) teve duragéo de 4
dias que tiveram lugar em Murillo de Gallego, administrado por Jose Maria
"Chema" Sopena Escalona, um instrutor qualificado com varios anos de
experiéncia, 29 de Abril a 02 de Maio.

Swiftwater and Flood Rescue Technician (SRT). Este curso teve como
objetivo dotar os participantes de conhecimentos tedricos e praticos essenciais
para a atuacdo segura e eficaz em cenarios de resgate em aguas rapidas e
situacdes de cheia.

A formagao abordou conteudos como a dinédmica e os riscos associados
a rios e zonas inundadas, técnicas de auto-resgate e resgate de terceiros,
utilizacao de equipamento técnico especifico (nomeadamente cordas, sistemas
de ancoragem e dispositivos de langamento), bem como procedimentos de
gestdo e seguranca de operagdes de resgate. Foram ainda desenvolvidas
competéncias ao nivel da avaliagdo de cenarios, tomada de decisao e
trabalho em equipa em ambientes aquaticos de elevada complexidade.

O curso teve uma forte componente pratica, permitindo a aplicacdo dos
conhecimentos adquiridos em situagdes simuladas de resgate em agua
corrente, sob supervisdo de instrutores especializados. A conclusdo com
aproveitamento desta formacao contribuiu para o aumento da capacidade de
resposta a emergéncias em ambientes fluviais e para a melhoria dos padrbes
de segurancga na realizagao de atividades em aguas bravas.
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2.7. Expectativas do candidato antes do inicio do
estagio

Este estagio foi escolhido em enfase a provincia de aragao, visto que é
uma zona com bastante proveito no que toca as atividades de Desporto de
Natureza.

Embora tenha alguma experiéncia como guia no Rio Minho, o objetivo era
sair da zona de conforto e adquirir novas competéncias para conseguir melhorar
0 meu rendimento no rio como guia.

Para esta nova fase académica e profissional, as expectativas eram altas.
Embora ja tenha trabalhado na area estaria a sair da area de conforto pois de

certa forma as minhas expectativas seriam as seguintes:
¢ Adquirir mais conhecimentos na area das aguas bravas;

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

e Estabelecer relagdes e criar ligacdes com pessoas e profissionais
da area;
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CAPITULO Il - RELATORIO DE
ATIVIDADES
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3.1 Rafting e canoas raft

Primeiramente os clientes fazem a reserva da atividade seja
presencialmente ou via chamada, seguidamente é decidido o numero de rafts

necessarios, tendo em conta ao numero de clientes.

E preparado um reboque com os rafts necessarios para a atividade, as
pagaias dos clientes, as pagaias dos guias, o EPI dos guias e uma bomba de
ar para encher os rafts sdo carregados na carrinha que tem o reboque dos
rafts.

Apos a chegada dos clientes os guias distribuem as tarefas, dependendo
do tamanho do grup o, alguns guias recebem os clientes dando um pequeno
briefing sobre a atividade que vao realizar, depois disso repartem os fatos de
neopreno aos clientes, uma vez o cliente tem o fato de neopreno vestido, é Ihe
dado um capacete e um auxiliar de flutuagdo, por outro lado um guia fica
encarregado de preparar o kit de primeiros socorros.

A empresa proporciona 3 opgdes de rafting Rafting |, desde Murillo a Santa
Eulalia percorrendo um total de 9 km, € um percurso de classe 2, esta opcao &
ideal para familias com criangas com menos de 5 anos.

Rafting Il é a atividade mais comum da River Guru, tem inicio em Carcavilla
e termina na praia fluvial de Murillo de Gallego, com um total de 7.5km, é um
percurso classe 3 com um rapido classe 4.

Rafting Ill é a opgado para os mais aventureiros, tem inicio na barragem de
La Pefia, adicionando 3kms ao percurso “classico” do rafting (Rafting Il) tendo
uma distancia de 11kms existem 2 rapidos de classe 4, um ao inico da descida
e 0 segundo que é mesmo do Rafting Il.

Para a realizacao da atividade de canoas-raft € necessario o minimo de 4
clientes sendo 2 canoas e a preparacdao da mesma é similar a do rafting, no
entanto é apenas realizada nos percursos do Rafting Il e Rafting Ill.
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3.1.2 Material

Para realizar a atividade de rafting existe uma lista de equipamento
essencial para garantir o sucesso da descida. O equipamento pode variar entre
paises dependendo das condigdes e normas de cada pais.

e Raft

Os rafts podem fabricados por dois tipos de material, hypalon, nitrilon, uretano,
pvC.

Figura 1 Spreu Boote raft

e Pagaia — feita de aluminio e revestida por uma manga de plastico
oferecendo uma grande resisténcia para uma utilizacéo intensa.

! —~~
E
.

Figura 2 Pagaia Aquadesign

3.1.3 Equipamento do cliente
o Protecgao térmica (vai depender das condi¢des climatéricas)

= Neopreno de algcas
= Casaco de neopreno
= Meias de neopreno
= Auxiliar de flutuacao
= Capacete
= Pagaia

26



3.1.4 Equipamento do guia
o Protecgao térmica (vai depender das condi¢des climatéricas)

o Calgado (meias de neopreno, sapatos ou botas de rio)

Figura 3 Calgado Guia

o Capacete EN 1385

Figura 4 Capacete WRSI
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Auxiliar de Flutuagdo com arnés de libertagado rapida e cinta telescépica
(Cowstail) deve ter bolsos para o material do guia; ISO 12402-2 a ISO
12402-6. A nivel de flutuabilidade devem ter no minimo 50N

Figura 5 Colete Peak River Guide

o Saco Corda com o minimo de 15 m e cinto com ou sem bolso

Figura 6 Cinto e corda de
langamento Palm

o Apito (Fox 40 preferencialmente)

-,

Figura 7 Apito
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Faca de rio, requisitos, ser usada s6 com uma méo e deve ter bloqueio

Figura 8 Faca Figura 9 Faca

3.1.5 Equipamento complementar ou kit de resgate 4, 3, 2, 1.

O equipamento complementar ou kit de resgate € um equipamento
recomendado e utilizado por todos os guias da empresa em que 0s guias
levam no seu PFD sendo constituido por 4 mosquetdes de rosca ou
semiautomaticos, 3 polias, 2 pruziks e 1 cinta plana.

Para além de todo o material referido anteriormente, um dos guias da
atividade leva no seu raft uma mochila estanca com o kit de primeiros socorros
e um telemovel para poder ligar a equipa de terra, um saco corda, o kit de resgate
4,3,2,1 e uma pagaia extra

3.2.1 Preparacgao

A experiéncia comeca com a reserva da atividade, que pode ser feita
presencialmente ou por telefone. Antes da chegada dos clientes, os guias
chegam a base com cerca de 20 a 30 minutos de antecedéncia em relagéo a
hora combinada. Durante esse tempo, a prioridade é organizar e limpar a base
para receber os participantes nas melhores condicbes. Consoante o numero de
clientes, é decidido quantos rafts serdo necessarios para a descida. De
seguida, prepara-se o reboque com os rafts necessarios, juntamente com as
pagaias para os clientes e para os guias, os equipamentos de protecéo
individual dos guias (capacetes, coletes de flutuagéo e fatos de neopreno), o kit
de primeiros socorros e uma bomba de ar, sendo tudo devidamente carregado

na carrinha.

Quando os clientes chegam a base, os guias organizam a recegao,
podendo dividir-se consoante o tamanho do grupo. Alguns guias recebem os
clientes e ddo um pequeno briefing introdutério sobre o funcionamento da
base e a
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atividade a realizar. De seguida, sdo entregues os fatos de neopreno e os
clientes dirigem-se aos balnearios para se equiparem. Ja vestidos, recebem o
capacete e o colete auxiliar de flutuagdo. Em simultaneo, um dos guias trata da
preparacao do kit de primeiros socorros. Com todo o grupo pronto e equipado,
os clientes sdo encaminhados para as carrinhas que os transportardo até ao
ponto de inicio da atividade.

3.2.2 Realizagao da atividade

Chegados ao local de entrada no rio, os clientes sdo organizados por
grupos e distribuidos pelos diferentes rafts ou, no caso da modalidade de
canoas-raft, pelas respetivas embarcagdes. O guia responsavel por cada grupo
ajusta cuidadosamente o equipamento individual de cada cliente e da inicio ao
briefing técnico e de seguranga. Nesta explicacdo, o guia apresenta-se e
introduz a atividade, ensina como se devem sentar no raft, como utilizar a
pagaia corretamente, quais os comandos que irdo ouvir durante a descida, o
que fazer em caso de queda a agua, os procedimentos de resgate e as
principais regras de seguranga a cumprir ao longo do percurso.

Com o briefing concluido, os rafts sdo colocados na agua, os clientes
tomam as suas posig¢des e inicia-se a descida do rio. Ao longo do trajeto, o guia
mantém o grupo motivado e atento, garantindo sempre a maxima seguranca de
todos os participantes. Em paralelo, a equipa de terra coordena a logistica
necessaria para recolher os clientes e o material no ponto final do percurso.

A empresa disponibiliza trés percursos de rafting. O Rafting |, ideal para
familias com criangas, decorre entre Murillo de Gallego e Santa Euldlia, com
um total de 9 km e uma dificuldade de classe 2. O Rafting Il € o percurso mais
popular da River Guru e tem inicio em Carcavilla, terminando na praia fluvial de
Murillo. Com 7,5 km de extenséo, é classificado como classe 3, incluindo um
rapido de classe 4. Ja o Rafting Illl é destinado aos mais aventureiros,
comecgando na barragem de La Pefia e adicionando 3 km ao percurso classico,
totalizando 11 km. Este percurso inclui dois rapidos de classe 4, sendo um
deles exclusivo desta modalidade. Para além destas opgdes, existe também a
atividade de canoas-raft, que apenas se realiza nos percursos do Raftingl e ll e
exige um minimo de quatro clientes (duas canoas). A preparagao desta
atividade
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€ semelhante a do rafting tradicional.

3.2.3 Pos-atividade

No final da descida, os clientes s&o transportados de regresso a base. A
chegada, é-lhes explicado onde devem deixar os capacetes e coletes.
Seguidamente, dirigem-se a uma zona especifica para removerem os fatos de
neopreno, que serdao depois lavados pelos guias. Apos este processo, 0s
clientes seguem para os balnearios, onde tomam banho e se vestem. Neste
ponto, a atividade termina formalmente para os participantes.

Apoés a saida dos clientes, os guias e a equipa de apoio dividem-se para
descarregar o material das carrinhas, incluindo as pagaias, as bombas de ar e
o kit de primeiros socorros. Os rafts que chegaram nos reboques sao
descarregados ou, em algumas ocasides, ficam ja prontos no reboque para o
dia seguinte. Simultaneamente, procede-se a limpeza das carrinhas, dos
balnearios e da base, garantindo que tudo fica em ordem para a préxima
atividade.
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3.3 Hidrospeed

O hidrospeed é uma atividade de aventura em que cada participante desce
o rio de forma individual, utilizando uma pequena prancha flutuante, semelhante
a um trené aquatico. Para deslocar-se e controlar a diregdo, usam-se
barbatanas nos pés e seguram-se firmemente as asas da prancha, deixando-
se levar pela corrente e pela forca da agua. A River Guru organiza esta
experiéncia no rio Gallego, em Murillo de Gallego tendo inico dois rapidos
depois do inico da atividade Rafting Ill e termina um rapido antes do rapido
de classe |V, percorrendo um total de 5kms, sempre acompanhada por guias
especializados, que dao todas as instrugdes e asseguram a seguranga dos
participantes.

3.3.1 Preparacao

Antes de entrar na agua, os participantes reunem-se na base da River
Guru, onde recebem a explicagao inicial e o equipamento necessario: fato de
neopreno com protegcdes adicionais, capacete, colete, barbatanas e a prancha
de hidrospeed, depois desta preparagado, segue-se em transporte até ao ponto
de partida no rio.

3.3.2 Realizagao da atividade

A descida comeca numa zona mais calma, para que os participantes se
habituem ao material e aprendam a controlar a prancha. Aos poucos, avangam
para uma parte mais emocionante, com rapidos e ondas que exigem maior
coordenagao e energia, mas sempre com O apoio e supervisdo dos guias. A
experiéncia proporciona contacto direto com a corrente, tornando-se intensa,
divertida e muito diferente de outras atividades de rio, como o rafting.

Os guias encarregues da atividade e dependendo do racio de clientes-
guias, podem realizar a atividade tanto em hidrospeed como os participantes
ou em Kayak de aguas bravas.
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3.3.3 Pos atividade

No final da descida, os clientes sdo transportados de regresso a base. A
chegada, é-lhes explicado onde devem deixar os capacetes e coletes.

Seguidamente, dirigem-se a uma zona especifica para removerem os fatos de
neopreno, que serdao depois lavados pelos guias. Apos este processo, 0s
clientes seguem para os balnearios, onde tomam banho e se vestem. Neste
ponto, a atividade termina formalmente para os participantes.

3.3 Salto Pendular

A atividade do salto pendular acontece na ponte de Murillo de Gallego, a uns
25 metros de altura, e a sensagao é a de se langar no vazio para logo depois
balancar no ar como se fosse um enorme baloigco. Para quem salta pela
primeira vez, a forma mais comum é de costas, mas quem procura mais

intensidade pode escolher saltar de frente ou até mesmo de cabeca.

A cada salto, a seguranga €& garantida por guias experientes e por
equipamento certificado, com cordas duplicadas, ancoragens reforgadas,
arnés, mosquetdes e capacete. A empresa sublinha ainda que ha mais de dez
anos organiza este tipo de experiéncia sem registar acidentes, o que transmite
confianga a quem decide enfrentar o desafio.
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Capitulo IV - PROPOSTA
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4.1 Introducao

O rafting € uma atividade de aventura que alia contacto direto com a
natureza, adrenalina e trabalho em equipa, sendo cada vez mais procurada por
praticantes de diferentes idades e nacionalidades. Em regides como Melgaco,
em Portugal, e Murillo de Gallego, em Espanha, esta modalidade assume um
papel importante no turismo local, atraindo visitantes e promovendo o
desenvolvimento da economia regional. No centro desta experiéncia estao os
guias de rafting, profissionais que garantem ndo sO a seguranga dos
participantes, mas também a qualidade e o sucesso da atividade.

Ser guia de rafting exige muito mais do que dominio técnico do rio e da
embarcacao. Estes profissionais estao sujeitos a elevadas exigéncias fisicas, a
longas jornadas de trabalho e a contextos naturais imprevisiveis, tornando os
seus habitos de vida e o seu estado de saude fatores essenciais para o
desempenho da funcdo. No entanto, apesar da relevancia do seu papel, o
conhecimento cientifico sobre o perfil pessoal e profissional destes guias ainda
€ limitado.

Neste sentido, o presente estudo teve como objetivo caracterizar e comparar
os guias de rafting de duas empresas com forte presencga na area do turismo de
aventura: a River Guru, que desenvolve a sua atividade no Rio Gallego
(Huesca), e a Melgago Whitewater, que opera no Rio Minho (Melgago). A
investigacdo seguiu uma abordagem observacional e descritiva, recorrendo a
um questionario digital que abordou aspetos como a formagéo académica, o
nivel de atividade fisica, a alimentagcao e alguns habitos de vida, como o
consumo de tabaco e de alcool. Através da participacao de 29 guias de rafting,
10 da Melgago Whitewater- 9 homens (37,78 * 8,48) e 1 mulher (26) e 19 da
River Guru - 14
homens (34,57 +8,11) e 5 mulheres (32,20% 9,01), este estudo procura contribuir
para uma compreensao mais proxima e realista do perfil destes profissionais,
valorizando o seu papel e fornecendo informagédo util para a melhoria das
praticas no setor.
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4.2 Métodos

4.2.1 Abordagem qualitativa e paradigma de pesquisa

A populagao alvo sao guias de Rafting que exercam essa atividade ha mais
de um ano civil. Caracteriza-se como um estudo observacional descritivo com

recolha de dados através de um inquérito digital.

4.2.2 Estratégia de amostragem

A escolha da amostra foi por conveniéncia, contactando guias de empresas
com as quais mantenho relacionamento aumentando, assim, a probabilidade e
eficacia da resposta, o contacto foi feito com 2 empresas sendo uma
portuguesas e uma espanhola

4.2.3 Questoes éticas relativas aos seres humanos

Todos os dados foram recolhidos e analisados de forma andnima,
garantindo o principio do sigilo.

4.2.4 Métodos de recolha de dados

Para a recolha de dados dos inquiridos para este estudo, foi realizado um
questionario online com perguntas sobre educacéao, nivel de atividade fisica,
dieta, habitos tabagicos e consumo de alcool. O questionario € um método de
recolha de informagado composto por um conjunto organizado de questdes, que
a pessoa |é e as quais responde, o mesmo foi colocado no Google Forms, com

duas versdes, uma em espanhol e outra em portugués.

Para caracterizar os guias do ponto de vista sociodemografico, inicia-se o
questionario com perguntas relativas ao género e a idade, seguindo-se a
questdo relativamente ao nivel de escolaridade, com 9 opg¢des, Sem
escolaridade, Primeiro Ciclo incompleto, Primeiro Ciclo completo, Ensino
Secundario incompleto, Ensino Secundario completo, Curso Professional,
Licenciado, Mestrado, Doutorado. A terceira pergunta comecga a recolher dados
sobre a atividade fisica dos guias. O método de recolha de dados foi similar ao
questionario IPAQ (Questionario Internacional Atividade Fisica).

Nos ultimos 7 dias, quantos dias realizou atividade fisica vigorosa (por
exemplo, correr, desportos/atividades intensas, levantamento de pesos) durante
pelo menos 10 minutos continuos. Com as opcodes 0 dias, 1-2 dias, 3-4 dias,

37



5-6 dias, 7 dias.

4.2.5 Instrumentos e tecnologias de recolha de dados

A recolha de dados foi realizada através de um inquérito digital on-line, no
periodo entre 1 de janeiro de 2025 a 31 setembro de 2025. O questionario foi
constituido maioritariamente por perguntas diretas e de resposta fechada, de
forma a evitar a ndo resposta, utilizando uma linguagem clara e objetiva. Foram
elaborados dois questionarios, um em portugués e outro em espanhol, uma vez
que os guias da River. Tive por base um questionario previamente existente,
desenvolvido por Faria (2018), que inquiriu e avaliou guias de rafting no norte de
Portugal, este estudo servira para uma comparagdo dos dados obtidos em
2025 e 2018

4.2.6 Unidades de estudo

Este estudo contou com a participagao de Através da participagao de 29
guias de rafting, 10 da Melgago Whitewater- 9 homens (37,78 + 8,48) e 1 mulher
(26) e 19 da River Guru - 14 homens (34,57 +8,11) e 5 mulheres (32,20£ 9,01).

4.2.7 Analise de dados

Apos terminar o processo de recolha de dados, iniciou-se a analise e
tratamento de dados recorrendo ao software SPSS. Este instrumento € usado
no tratamento e analise de dados em investigacdo qualitativa (Gongalves &
Aranha 2010).

A informagéo recolhida foi codificada segundo os fatores expostos e,
posteriormente, realizada uma analise descritiva (média, desvio-padrao,
frequéncia relativa e absoluta) focando-se na percentagem de guias que
identificou cada fator e de seguida procedeu-se a analise da percentagem de
proposi¢coes por cada fator. Nao foi realizada nenhuma analise intra individual
para testar a fiabilidade.
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4.2.8 Técnicas para aumentar a confiabilidade

O questionario foi aplicado na plataforma Survey Monkey, testado por 3
guias de rafting, 2 professores portugueses e 3 professores de espanhol. Eles
opinaram sobre legibilidade e funcionalidade e os pesquisadores fizeram os
ajustes sugeridos. Os participantes levaram de 15 a 20 minutos para
responder.
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4.3 Resultados

4.3.1 Resultados
As primeiras duas tabelas apresentam a quantidade e o sexo dos

participantes, tendo um total de 29 guias de rafting, 10 da Melgago Whitewater-
9 homens (37,78 + 8,48) e 1 mulher (26) e 19 da River Guru - 14 homens (34,57
18,11) e 5 mulheres (32,20+ 9,01).

Género
I+ %
Femenina 5 26,3%
Masculino 14 T3,7%

Tabela 2 River Guru

Saxo

[+l %
Feminino 1 10,0%
Masculing ] 90,0%

Tabela 3 Melgago Whitewater

Nivel de escolaridad

Estudios técnicos 12 63,2%

Estudios universitarios 3 15,8%
completos

Estudios universitarios 1 5,3%
incompletos

FPosgrado 2 10,5%
Secundaria completa 1 53%

Tabela 4 Caracterizagido formativa da River Guru

No que respeita ao nivel de escolaridade da River Guru, verifica-se uma
distribuicdo diversificada quando organizada por ordem crescente de grau
académico. 5,3% dos participantes possuem apenas o ensino secundario
completo. Seguem-se os que frequentaram o ensino superior sem o concluir
(estudos universitarios incompletos), correspondendo igualmente a 5,3% da
amostra. Ao nivel da formacgao pds-secundaria nao universitaria, 63,2% dos
participantes detém estudos técnicos, representando a categoria mais
expressiva do grupo. No que diz respeito ao ensino superior concluido, 15,8%
possuem estudos universitarios completos (licenciatura). Por fim, 10,5% dos
participantes apresentam formacao pdés-graduada, correspondendo ao nivel
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académico mais elevado identificado na amostra. Estes dados evidenciam uma
predominancia clara de formacao técnica, embora se observe também uma
presenca relevante de qualificagcdes de nivel superior.

Mivel de escolaridade

M %
Curso profissional 2 20,0%
Doutorado 1 10,0%
Licenciado 3 30,0%
Mestrado 4 40,0%

Tabela 5 Caracterizagao formativa da Melgago Whitewater
No que se refere ao nivel de escolaridade da Melgagco Whitewater,
observa- se uma distribuicdo predominantemente orientada para qualificagdes
de nivel superior, revelando um perfil académico globalmente elevado.

Por ordem crescente de grau académico, verifica-se que 20,0% dos
participantes possuem um curso profissional, correspondendo a formacéo de
nivel secundario com vertente técnico-profissional. Ao nivel do ensino superior,
30,0% sao licenciados, evidenciando a conclusado do primeiro ciclo de estudos
universitarios. Destaca-se, contudo, que a categoria mais representativa € a do
mestrado, com 40,0% dos participantes, o que demonstra um investimento
significativo na especializagdo e aprofundamento de competéncias académicas
e profissionais.

Por fim, 10,0% dos participantes possuem o grau de doutoramento,
representando o nivel académico mais elevado da amostra e refletindo um
percurso de formacado avancada orientado para a investigacdo e producao
cientifica. De forma global, os dados evidenciam uma clara predominéncia de
formacgao superior, com especial incidéncia ao nivel do mestrado, o que sugere

um grupo com elevado capital académico e qualificagdo especializada.
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Edad

N %
22 3 15,8%
23 2 10,5%
31 1 5,3%
2 1 5,3%
33 2 10,5%
36 1 5,3%
37 2 10,5%
39 1 5,3%
40 2 10,5%
41 1 5,3%
44 2 10,5%
46 1 5,3%

Tabela 6 Faixa etaria River Guru

Idade

N %
10,0%
20,0%
10,0%
10,0%
10,0%
10,0%
10,0%
10,0%
10,0%

P L (Ll | R RSB B3
== | Li= I B = B =

%]

=]
- | = | = | = | = = | = g | =

48

Tabela 7 Faixa etaria Melgago Whitewater
River Guru: Idades entre 22 e 46 anos, média de idades 33,95 anos.

Maior concentragéo nos 22-23 anos (26,3% no total).
Melgago Whitewater: Idades entre 24 e 48 anos.

Maior concentracao nas faixas dos 20 e 30 anos, mas com presenca
equilibrada até aos 40+, média de idades 33,90

Grupo relativamente heterogéneo, com distribuicao bastante uniforme
(cada idade representa 10%, exceto os 26 anos com 20%).

Comparacao Geral

Ambos os grupos apresentam amplitude etaria semelhante (inicio dos
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20 até meados/final dos 40 anos). A River Guru tem perfil ligeiramente
mais jovem, com maior concentragc&o no inicio dos 20 anos.

A Melgago Whitewater apresenta uma distribuigdo mais equilibrada
entre faixas etarias, incluindo maior representacdo proporcional acima

dos 40 anos.

Relativamente a atividade fisica.

1. Durante los dltimos 7 dias,
icuantos dias ha realizado
actividad fisica vigorosa (por
ejemplo, correr, deportes
intensos, levantar pesas
pesadas) durante al menos
10 minutos continuos?

M %
0 dias 2 10,5%
1-2 dias 3] 31,6%
3-4 dias 5 26,3%
5-6 dias 4 21,1%
7 dias 2 10,5%

Tabela 8 Atividade fisica vigorosa River Guru

1. Nos Ultimos 7 dias, quantos
dias realizou atividade fisica
vigorosa ( por exemplo,
correr, desportos/atividades
intensas, levantamento de
pesos) durante pelo menos
10 minutos continuos

M %
0 dias 1 10,0%
1-2 dias 2 20,0%
3-4 dias 5 50,0%
5-6 dias 2 20,0%

Tabela 9 Atividade fisica vigorosa Melgago Whitewater
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En esos dias, ;cuanto tiempo en
promedio dedicd a estas
actividades vigorosas cada dia?

minutos
M %

0 minutos 2 10,5%
20 minutos 1 53%
30 minutos 2 10,5%
60 minutos 2 10,5%
70 minutos 2 10,5%
90 minutos 4 211%
120 minutos 4 211%
240 minutos 2 10,5%

Tabela 10 Tempo médio de atividade fisica vigorosa River Guru

Em média, quanto tempo dedicou
por dia a essas atividades

vigorosas? __ minutos
I %
0 minutos 1 10,0%
30 minutos 2 20,0%
G0 minutos 2 20,0%
90 minutos 1 10,0%
120 minutos 3 30,0%
150 minutos 1 10,0%

Tabela 11 Tempo médio de atividade fisica vigorosa Melgago
Whitewater

No grupo River Guru, a maioria dos participantes realizou atividade
vigorosa entre 1-2 dias (31,6%) e 3-4 dias (26,3%) na ultima semana, verificando-
se ainda uma percentagem relevante que praticou 5 ou mais dias por semana,
incluindo 10,5% que referiu pratica diaria. Ja no grupo Melgago Whitewater,
observa-se uma maior concentragdo na frequéncia intermédia, com 50% dos
participantes a praticar 3-4 dias por semana, seguindo-se 1-2 dias e 5-6 dias
(20% cada), sendo reduzida a percentagem que ndo realizou atividade.

Quanto a duragdo média diaria, o grupo River Guru apresenta maior
variabilidade, com destaque para 90 e 120 minutos como valores mais
frequentes, existindo ainda casos de duragdo bastante elevada, como 240
minutos. Por sua vez, o grupo Melgaco Whitewater revela um padrdao mais
concentrado entre 60 e 120 minutos por dia, sendo 120 minutos o valor mais
referido.
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De forma geral, ambos os grupos demonstram niveis significativos de
atividade fisica vigorosa, embora a River Guru evidencie maior dispersdo nos
tempos e frequéncia de pratica, enquanto a Melgago Whitewater apresenta um
padrao mais regular e consistente.

2. Durante los Ultimos 7 dias,
écuantos dias ha realizado
actividad fisica moderada
(por ejemplo, caminar rapido,
bailar, jardineria, tareas del
hogar intensas) durante al
menos 10 minutos

continuos?
M %
0 dias 1 5.3%
1-2 dias 5 26,3%
3-4 dias 3 15,8%
5-6 dias 3 15,8%
7 dias 7 36,3%

Tabela 12 Atividade fisica moderada Melgago River Guru

2. Nos Ultimos 7 dias, quantos
dias realizou atividade fisica
moderada ( por exemplo,
caminhar rapido, dangar,
tarefas de casa, etc) durante
pelo menos 10 minutos

continuos
M %
0 dias 1 10,0%
1-2 dias 1 10,0%
3-4 dias 2 20,0%
5-6 dias 1 10,0%
7 dias 8 50,0%

Tabela 13 Atividade fisica moderada Melgago Whitewater
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En esos dias, ;i cuanto tiempo en
promedio dedico a estas
actividades moderadas cada

dia? minutos
I %
0 minutos 1 53%
15 minutos 1 53%
20 minutos 1 53%
30 minutos i 31,6%
45 minutos 1 53%
60 minutos 5 26,3%
120 minutos 2 10,5%
180 minutos 1 53%
3 horas 1 53%

Tabela 14 Tempo médio de atividade fisica moderada River Guru

Em média, quanto tempo dedicou
por dia a essas atividades

moderadas? _ minutos
I %
0 minutos 1 10,0%
10 minutos 1 10,0%
20 minutos 1 10,0%
30 minutos 1 10,0%
60 minuos 1 10,0%
75 minutos 1 10,0%
120 minutos 2 20,0%
360 minutos 1 10,0%
430 minutos 1 10,0%

Tabela 15 Tempo médio de atividade fisica moderada Melgago
Whitewater

No grupo River Guru, muitos participantes referem praticar atividade
moderada todos os dias (36,8%), sendo também comum a pratica 1-2 vezes por
semana. A maioria dedica entre 30 e 60 minutos por dia a estas atividades.

No grupo Melgaco Whitewater, metade dos participantes indica praticar
atividade moderada diariamente, o que mostra uma grande regularidade. Os
tempos variam bastante, mas surgem com frequéncia duragdes entre 60 e 120
minutos, existindo alguns casos com valores mais elevados.

De forma geral, ambos os grupos apresentam habitos ativos, com ligeira
maior regularidade semanal no grupo Melgaco Whitewater.
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3. Durante los dltimos 7 dias,
icuantos dias ha caminado al
menos 10 minutos seguidos
(por ejemplo, para
desplazarse, por placer)?

M %
0 dias 2 10,5%
1-2 dias 1 5,3%
3-4 dias 2 10,5%
5-6 dias 4 21,1%
7 dias 10 526%

Tabela 16 Caminhada 10 mins River Guru

3. Nos ultimos 7 dias, quantos
dias caminhou pelo menos 10
minutos seguidos ( por
exemplo, para deslocar-se de
ponto A a ponto B, por

prazer)?
I %
0 dias 1 10,0%
1-2 dias 4 40,0%
3-4 dias 2 20,0%
5-6 dias 3 30,0%

Tabela 17 Caminhada 10 mins Melgaco Whitewater

En esos dias, ; cuanto tiempo en
promedio dedicd a caminar cada

dia? minutos
I %
0 minutos 2 10,5%
10 minutos 1 5,3%
20 minutos 3 15,8%
30 minutos b 26,3%
45 minutos 1 5,3%
60 minutos 1 5,3%
80 minutos 1 5,3%
120 minutos 1 5,3%
180 minutos 1 5,3%
200 minutos 1 5,3%
3 horas 2 10,5%

Tabela 18 Tempo médio de caminhada River Guru
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Em média, quanto tempo
dedicou a caminhar cada dia?

minutos

I %
0 minutos 1 10,0%
10 minutos 2 20,0%
15 minutos P 20,0%
20 minutos 1 10,0%
45 minutos 1 10,0%
G0 minutos 2 20,0%
90 minutos 1 10,0%

Tabela 19 Tempo médio de caminhada Melgago Whitewater
Relativamente ao habito de caminhar, a River Guru apresenta uma pratica
bastante regular. Mais de metade dos participantes (52,6%) referiu ter
caminhado todos os dias da semana pelo menos 10 minutos seguidos, e uma
parte significativa caminhou 5-6 dias. Em termos de duragdo, o tempo mais
comum situa-se nos 30 minutos por dia, embora existam varios casos com

periodos mais longos, mostrando alguma diversidade nos habitos.

Ja na Melgaco Whitewater, a caminhada é menos frequente ao longo da
semana, sendo mais comum caminhar 1-2 dias (40%) ou 5-6 dias (30%). A
maioria dedica entre 10 e 60 minutos por dia a esta atividade.

De forma geral, o grupo River Guru revela maior regularidade na pratica
diaria de caminhada, enquanto o grupo Melgaco Whitewater apresenta uma
frequéncia mais distribuida ao longo da semana e tempos médios moderados.
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éCuanto tiempo pasa
habitualmente sentado en un dia
de semana promedio (trabajo,
estudio, ocio, transporte)?

horas minutos
I %
20 minutos 1 53%
30 minutos 1 53%
60 minutos 1 53%
1 hora 3 15 8%
120 minutos 1 53%
180 minutos 1 53%
2 horas 2 10,5%
3 horas 4 211%
5 horas 2 10,5%
G horas 1 53%
8 horas 2 10,5%

Tabela 20 Tempo sentado River Guru

Quanto tempo passa
habitualmente sentado(a)
num dia de semana normal

(trabalho, estudo, lazer,

transporte)?
horas minutos
I %

1 haora 1 10,0%
2 horas 2 20,0%
3 horas 3 30,0%
4 horas 3 30,0%
7 horas 1 10,0%

Tabela 21 Tempo sentado Melgaco Whitewater
Relativamente ao tempo passado sentado, a River Guru apresenta maior
variedade de respostas, sendo 3 horas o valor mais comum, mas com alguns
casos que chegam as 8 horas por dia.

Na Melgago Whitewater, a maioria concentra-se entre 3 e 4 horas diarias,
revelando um padrdo mais uniforme.

De forma geral, ambos os grupos passam em média cerca de 2 a 4
horas sentados por dia, com maior dispersao na River Guru.
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5 ; Realiza algun tipo de actividad
fisica en su lugar de trabajo?

I %
Mo, nunca 1 5,3%
Si, frecuentemente 16 84, 2%
Si, ocasionalmente 2 10,5%

Tabela 22 Atividade fisica no trabalho River Guru

Realiza algum tipo de atividade fisica
no seu local de trabalho?

I %
M&ao, nunca 1 10,0%
Sim, 4s vezes 1 10,0%
Sim, freguentemente a8 30,0%

Tabela 23 Atividade fisica no trabalho Melgago Whitewater

6. Usa algun medio de
transporte activo (bicicleta,
caminar) para desplazarse?

[ %
Mo, nunca 4 211%
Si, aveces 12 63,2%
Si, siempre 3 15,8%

Tabela 24 Meio de transporte River Guru

Utiliza algum meio de transporte
ativo ( bicicleta, caminhar) para
deslocar-se?

[+l %
Mao, nunca 5 50,0%
Sim, s vezes 5 50,0%

Tabela 25 Meio de transporte Melgago Whitewater
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7. Participa en actividades deportivas
organizadas (clubes, equipos,
competiciones)?

[+l %
Mo, nunca 7 36,8%
Si, ocasionalmente 12 63,2%

Tabela 26 Participacgao atividades desportivas River Guru

Participa em atividades desportivas
organizadas ( clubes, equipas,
competigoes)?

I %
Mao, nunca ] 60,0%
Sim, ocasionalmente 4 40,0%

Tabela 27 Participagao atividades desportivas Melgago Whitewater
De forma geral, tanto a River Guru como a Melgaco Whitewater demonstram
niveis elevados de atividade fisica no contexto profissional. Em ambos os
grupos, cerca de 80% referem realizar atividade fisica frequentemente no local
de trabalho.

No que diz respeito ao transporte ativo, a River Guru apresenta maior
adesao, com a maioria a utilizar bicicleta ou caminhar pelo menos as vezes,
enquanto na Melgaco Whitewater, metade dos participantes afirma nunca utilizar
este tipo de deslocagao.

Quanto a participagdo em atividades desportivas organizadas, ela € mais
comum na River Guru, onde a maioria participa ocasionalmente, ao passo que

na Melgaco Whitewater predomina a nao participagao.
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8. Realiza ejercicios de fortalecimiento
muscular (pesas, resistencia, calistenia)?

I %
Mo, nunca 11 a7,9%
Si,1-2 veces por semana i} 31,6%
Si, mas de 3 veces por 2 10,5%

semana

Tabela 28 Fortalecimento muscular River Guru

Realiza exercicios de fortalecimento
muscular ( pesos, resisténcia, calistenia)?

I %
M&ao, nunca 3 30,0%
Sim, 1-2 vezes por semana 4 40,0%
Sim, mais de 3 vezes por 3 30,0%

semana

Tabela 29 Fortalecimento muscular Melgago Whitewater
Relativamente a pratica de exercicios de fortalecimento muscular,

observam-se diferengas entre a River Guru e a Melgago Whitewater.

No grupo River Guru, a maioria dos participantes (57,9%) refere nunca
realizar este tipo de treino, enquanto 31,6% pratica 1-2 vezes por semana e

apenas 10,5% o faz mais de trés vezes semanalmente.

Ja no grupo Melgago Whitewater, verifica-se uma maior adesdo ao
fortalecimento muscular: apenas 30% nunca pratica, sendo que 40% treina 1-2
vezes por semana e 30% mais de trés vezes por semana.

De forma geral, os resultados indicam uma pratica mais regular de treino de
forga no grupo Melgago Whitewater, enquanto no River Guru predomina a nao
realizagao deste tipo de exercicio.
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No que corresponde as caracteristicas comportamentais:

Fuma actualmante?

I %
Mo, nunca he fumado 4 21,1%
Mo, pero fumaha antes 4 211%
Si, diariamente 8 42 1%
Si, ocasionalmente 3 15 8%

Tabela 30 Caracteristicas comportamentais da populagao estudada River
Guru- habitos tabagicos

Fuma atualmente?

I %
Mao, mas ja fui furnadaor 1 10,0%
M&o, nunca furmei 4 40,0%
Sim, diariamente 2 20,0%
Sim, ocasionalmente 3 30,0%

Tabela 31 Caracteristicas comportamentais da populacao estudada
Melgago Whitewater- habitos tabagicos

River Guru: 57,9% fumam atualmente (42,1% diariamente).

Melgaco Whitewater: 50% fumam atualmente (20% diariamente e
30% ocasionalmente). O consumo diario de tabaco é significativamente
mais elevado no grupo River Guru.

En una semana tipica, ; cuantos
dias consume al menos 5
porciones de frutas y/o

verduras?
I %
1-2 dias 11 a7,9%
3-4 dias ] 26,3%
5-B dias 2 10,5%
Mingln dia i 53%

Tabela 32 Caracteristicas comportamentais da populagao estudada River
Guru- Consumo de frutas/ verduras
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Numa semana tipica, em
quantos dias consome pelo
menos 5 porgdes de fruta

e/ou legumes?  dias
[ %
1-2 dias 1 10,0%
3-4 dias 4 40,0%
5-6 dias 3 30,0%
7 dias 1 10,0%
Munca 1 10,0%

Tabela 33 Caracteristicas comportamentais da populagdao estudada
Melgago Whitewater- Consumo de frutas/ verduras

River Guru: A maioria consome 5 porcdes apenas 1-2 dias por
semana (57,9%), indicando baixo consumo regular.

Melgaco Whitewater: Distribuicdo mais equilibrada e maior frequéncia
de consumo (40% consome 3-4 dias e 30% consome 5-6 dias).

Melgaco demonstra habitos alimentares potencialmente mais
regulares e saudaveis neste aspeto.

Con queé frecuencia consume bebidas
alcohodlicas?

I %
1-2veces ala semana 4 211%
1-3veces al mes 2 10,6%
J-dveces alasemana B 26,3%
Diariamente i} 31,6%
Munca 2 10,5%

Tabela 34 Caracteristicas comportamentais da populacdo estudada River
Guru- consumo de alcool

Com que frequéncia consome bebidas

alcdolicas?
I %
1-2 ¥ezZes por semana 4 40,0%
1-3vezes por més 3 30,0%
Diariamente 1 10,0%
Menos de uma vez por 2 20,0%

mes

Tabela 35 Caracteristicas comportamentais da populagao estudada
Melgago Whitewater- consumo de alcool
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River Guru: Frequéncia elevada — 31,6% consome diariamente e
26,3% 3-4 vezes por semana.

Melgaco Whitewater: Consumo mais moderado — maioria entre 1-2
vezes por semana (40%) ou 1-3 vezes por més (30%).

Que tipo de dieta tiene?

I %
Celiaca 1 5,3%
Mo hago dieta 1 5,3%
omnivaro 14 T37%
Vegetariano 3 16,8%

Tabela 36 Caracteristicas comportamentais da populagao estudada River
Guru- tipo de alimentacgao

Que tipo de dieta tem?
M %
omnivoro 10 100,0%

Tabela 37 Caracteristicas comportamentais da populacao estudada
Melgaco Whitewater- tipo de alimentagéao

River Guru: Predominio de dieta omnivora (73,7%), com alguns

vegetarianos (15,8%) e casos isolados de dieta celiaca e pessoas sem
dieta especifica.

Melgago Whitewater: 100% dos participantes seguem dieta omnivora.

¢ Cuantas horas duerme en
promedio por noche?

I %
4-5 horas 1 5 3%
G-7 horas 14 T3,7%
g-%9 horas 4 21,1%

Tabela 38 Caracteristicas comportamentais da populagido estudada River
Guru- horas dormidas
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Em média, quantas horas
dorme por noite?

I %
4-5 horas 2 20,0%
6-7 horas i} 60,0%
8-9 horas 2 20,0%

Tabela 39 Caracteristicas comportamentais da populacao estudada
Melgaco Whitewater- horas dormidas

River Guru: Maioria dorme 6-7 horas (73,7%).

Melgagco Whitewater: Também predomina 6-7 horas (60%), mas ha
maior percentagem que dorme apenas 4-5 horas (20%).

Conclusao Geral

O grupo da Melgagco Whitewater apresenta, de forma geral, habitos
ligeiramente mais equilibrados ao nivel da alimentacédo e consumo de
alcool. J&4 o grupo River Guru destaca-se por maior prevaléncia de
tabagismo diario e consumo mais frequente de bebidas alcodlicas.
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4.4 Discussao

No caso da River Guru, verifica-se uma forte predominancia de formacéao
técnica, representando 63,2% da amostra. Embora exista também presenca de
ensino superior — com 15,8% de participantes com estudos universitarios
completos e 10,5% com pos-graduagdo — estes valores sdo relativamente
reduzidos quando comparados com o peso da formagao técnica. Observa-se
ainda uma percentagem residual de participantes com ensino secundario
completo (5,3%) e com estudos universitarios incompletos (5,3%). Assim, o
perfii académico da River Guru caracteriza-se maioritariamente por
qualificagdes técnico-profissionais, com menor incidéncia de graus académicos
avangados. Por sua vez, na Melgaco Whitewater, destaca-se uma realidade
bastante distinta. A maioria dos participantes possui formagdo de nivel
superior, sendo o mestrado o grau mais representativo (40,0%), seguido da
licenciatura (30,0%). Acresce ainda 10,0% com doutoramento, o que eleva
significativamente o nivel académico global da amostra. Apenas 20,0%
possuem curso profissional, ndo se verificando a presenca de participantes

com niveis inferiores ao ensino
secundario.

Deste modo, comparativamente, a Melgagco Whitewater apresenta um perfil
académico substancialmente mais elevado, com clara predominancia de graus
académicos superiores e avangados. Em contraste, a River Guru evidencia
uma estrutura formativa mais orientada para a vertente técnica. Estas
diferengas podem refletir distintas estratégias de recrutamento, exigéncias
profissionais especificas ou contextos organizacionais proprios de cada
entidade.

Com base na analise global dos resultados, € possivel estabelecer uma
comparagao abrangente entre os guias da River Guru e da Melgaco
Whitewater, considerando variaveis sociodemograficas, niveis de atividade

fisica e caracteristicas comportamentais.

Relativamente ao género, ambos o0s grupos sao maioritariamente
masculinos, o que vai ao encontro da realidade ainda predominante nas

modalidades de desporto de aventura e, em particular, no rafting. Esta tendéncia
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podera refletir fatores culturais, exigéncias fisicas associadas a funcédo ou

menor representatividade feminina neste setor especifico.

No que diz respeito a idade, os dois grupos apresentam amplitudes
semelhantes, situando-se maioritariamente entre os 20 e os 40 anos. No
entanto, a River Guru evidencia um perfil ligeiramente mais jovem, com maior
concentracdo nos primeiros anos da faixa dos 20, enquanto a Melgago
Whitewater apresenta uma distribuicao etaria mais equilibrada, incluindo maior
representacdo em idades superiores a 40 anos. Esta diferenca podera traduzir
distintos niveis de experiéncia média entre os grupos.

Ao nivel da atividade fisica, ambos revelam valores elevados, o que é
coerente com as exigéncias da profissao. Ainda assim, os guias da Melgago
Whitewater demonstram maior regularidade na pratica de atividade fisica
moderada e uma adesao mais consistente ao treino de fortalecimento muscular.
Ja na River Guru verifica-se maior variabilidade, sobretudo no que respeita ao
treino de forgca, onde uma parte significativa refere ndo o realizar. Na atividade
vigorosa e na caminhada, ambos os grupos apresentam frequéncias elevadas,
embora a River Guru revele maior dispersdo nos tempos diarios reportados.

Relativamente aos comportamentos de saude, observam-se diferencas
importantes. O grupo River Guru apresenta maior prevaléncia de consumo
diario de tabaco e maior frequéncia de ingestdo de bebidas alcodlicas,
enquanto o grupo da Melgago Whitewater evidencia padrées globalmente mais
moderados. No que concerne a alimentagdo, apesar de predominar a dieta
omnivora em ambos os contextos, os guias de Melgago demonstram maior
regularidade no consumo de fruta e legumes, sugerindo habitos alimentares
potencialmente mais equilibrados.Quanto ao comportamento sedentario, os
dois grupos indicam passar, em média, entre duas a quatro horas sentados por
dia. Contudo, na River Guru observa-se maior dispersao de respostas e alguns
valores mais elevados, o que podera refletir diferencas na organizacdo do
trabalho ou nos habitos fora do contexto profissional.

Em sintese, apesar de ambos os grupos apresentarem um perfil
globalmente ativo e adequado as exigéncias do rafting, os guias da Melgaco
Whitewater parecem revelar maior consisténcia em indicadores relacionados
com saude e treino estruturado. Por outro lado, os guias da River Guru
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demonstram maior variabilidade comportamental, especialmente ao nivel do
consumo de substancias e da pratica de fortalecimento muscular. Estas
diferengas poderédo estar associadas a fatores culturais, organizacionais ou
contextuais, constituindo um ponto relevante para discussao e aprofundamento
no ambito do estudo.
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CAPITULO V - CONCLUSAO
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5.1 Conclusao

A realizagdo do estagio curricular na River Guru representou uma
experiéncia determinante, tanto a nivel profissional como pessoal. Ao longo
deste periodo, foi possivel vivenciar de forma direta a realidade do rafting no rio
Gallego, compreender as exigéncias técnicas, fisicas e humanas associadas a
funcdo de guia e desenvolver competéncias essenciais como lideranga, tomada
de decisao, adaptacao ao risco e trabalho em equipa. Paralelamente, o estudo
realizado permitiu caracterizar o perfil sociodemografico e comportamental dos
guias de rafting, estabelecendo uma comparagao com os guias da Melgaco
Whitewater. De forma geral, verificou-se que ambos os grupos apresentam
niveis elevados de atividade fisica e um perfil compativel com as exigéncias da
modalidade. No entanto, identificaram-se diferencas ao nivel de alguns
comportamentos de saude, nomeadamente no consumo de tabaco e alcool, na

pratica de treino de forga e na regularidade de determinados habitos alimentares.

Estes resultados permitem concluir que, embora o rafting exija uma condigao
fisica elevada e promova um estilo de vida ativo, isso nao implica
necessariamente a adogdo homogénea de comportamentos de saude
positivos. Assim, o estudo contribui para uma melhor compreensao da
realidade dos guias de rafting na Peninsula Ibérica, abrindo espaco para
futuras reflexdes sobre estratégias de promogdo da saude e valorizagdo

profissional nesta area.

Em suma, o estagio na River Guru ndo s6 consolidou conhecimentos
académicos em contexto real, como também possibilitou a produgao de
conhecimento cientifico relevante, reforcando a importancia da ligacdo entre
pratica profissional e investigacao.
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Anexo 1 Questionario guias Portugal
]

Questionario IPAQ para guias de rafting

Estamos interessados em compreender os diferentes tipos de atividade fisica que as
pessoas realizam no seu diz a dia. As proximas perguntas referem-se ao tempo que vocé
passou a ser fisicamente ative(a) durante os Ultimes 7 dias. Solicitamos que responda a
todas as questies, mesmo gue ndo se considers uma pessoa ativa.

Considere as atividades realizadas no trabalho, em casa, no jardim, como meio de
transporte & também no seu tempo livre de lazer, pratica de exercicio ou desporto.

Reflita sobre todas as atividades de intensidade moderada e vigorosa que praticou na
uhima semana. Atividades vigorosas sdo aguelas gue exigern esforgo fisico elevado e
fazem respirar de forma muito mais intensa do gue o habitual. Ja a= atividades
moderadas exigem algum esforgo fisico e aumentam ligeiramente a respiragdo. Para este
quastiondrio, tenha em conta apenas as atividades realizadas durante pelo menos 10
minutos seguidos.

Sexo

D Masculino
D Femining

O Qutro

() Prefiro nde dizer

|dade

A sua resposta
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Mivel de escolaridade

() Sem escolaridade

Primeiro ciclo incompleto
Primeiro ciclo completo
Ensino secundario incompleto
Ensino secundario completo
Curso profissional

Licenciado

Mestrado

OO O0OO0O000O0

Doutorado

Seguinte Limpar formulario

Questionario IPAQ para guias de rafting

Atividade Fisica

1. Nos aitimos 7 dias, quantos dias realizou atividade fisica vigorosa ( por
exemplo, correr, desportos/atividades intensas, levantamento de pesos) durante
pelo menos 10 minutos continuos

() odias
() 1-2dias
() 3-4dias
() 5-6dias
() 7dias

Em média, quanto tempo dedicou por dia a essas atividades vigorosas?
minutos

A sua resposta
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2_Nos ditimos 7 dias, quantos dias realizou atividade fisica moderada ( por
exemplo, caminhar rapido, dangar, tarefas de casa, etc) durante pelo menos 10
minutos continuos

() 0dias
() 1-2dias
() 3-4dias
() sedias
() 7dias

Em média, quanto tempo dedicou por dia a essas atividades moderadas?
minutos

A sua resposta

3. Nos ditimos 7 dias, quantos dias caminhou pelo menos 10 minutos seguidos |
por exemplo, para deslocar-se de ponto A a ponto B, por prazer)?

() 0dias
() 1-2dias
() 3-4dias
() sedias
() 7dias
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Em média, quanto tempo dedicou a caminhar cada dia? minutos

A sua resposta

Quanto tempo passa habitualmente sentado(a) num dia de semana normal
(trabalho, estudo, lazer, transporte)?
horas minutos

A sua resposta

Realiza algum tipo de atividade fisica no seu local de trabalho?

O Sim, frequentemente
() sim, asvezes

O Mao, nunca

Utiliza algum meio de transporte ativo ( bicicleta, caminhar) para deslocar-se?

() sim, sempre
() sim, as vezes

O Mao, nunca

72



Participa em atividades desportivas organizadas ( clubes, equipas, competigbes)?

O Zim, regularmente
O Sim, ocasionalments

O Mao, nunca

Realiza exercicios de fortalecimento muscular | pesos, resisténcia, calistenia)?

O Sim, mais de 3 vezes por semana
O 5im, 1-2 vezes por semana

() N&o, nunca

Anterior Sequinte Limpar farmularic
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Questionario IPAQ para guias de rafting

Avalicdo Comportamental

Que tipo de dieta tem?

() omnivero
O Vegetarano
() Pescidrio
() vegan

() outra:

MNuma semana tipica, em quantos dias consome pelo menos 5 porcdes de fruta
e/ou legumes? dias

() Nunca
() 1-2dias
() 3-4dias
() s6dias
() 7dias
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Fuma atualmente?

O Mao, nunca fumei
() M&o, mas j& fui fumader
() sim, ocasionalmente

D Sim, diariamente

Com que frequéncia consome bebidas alcdolicas?

Munca

Menos de uma vez por més
1-3 vezes por més

1-2 vezes por semana

3-4 vezes por semana

CO0O0O000O0

Diariamente

Em média, quantas horas dorme por noite?

D Menos de 4 horas
4-5 horas

6-7 horas

-9 horas

Mais de 9 horas

O
O
O
O

Anterior Enwiar Limpar farmulario
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Anexo 2 Questionario para guias Espanha
]

Questionario IPAQ

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica gue la gente hace
comao parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted
utilizd siendo fisicarnente active(a) en los dltimeos 7 dias. Por favor responda cada
pregunta adn s usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aguellas
actividades gue usted hace como parte del trabajo, en el jardin v en la casa, para ir de
un sitio a otro, ¥ en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aguellas actividades vigorosas v moderadas que usted
realizd en los dltimos 7 dias. Actividades vigorosas son las gque requieren un esfuerzo
fisico fuerte v le hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Piense solaments en
£385

actividades gue usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

* Indica uma pergunta obrigataria

Género *

D Masculino

O Fermenino

() oo

() Prefiro no decirlo

Edad *

A sua resposta
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Mivel de escolaridad

O Sin escolaridad

Primaria incompleta

Primaria completa

Secundaria incompleta

Secundaria completa

Estudios técnicos

Estudios universitérios incompletos
Estudios universitérios completos

Posgrado

OO O0OO0O000O0

Seguinte Limpar formularic

Questionario IPAQ

Actividad Fisica

1. Durante los Gtimos 7 dias, jcuantos dias ha realizado actividad fisica vigorosa
(por ejemplo, correr, deportes intensos, levantar pesas pesadas) durante al menos
10 minutos continuos?

() 0dias
() 1-2dias
() 3-4dias
() s6dias
() 7dias

En esos dias, ;jcudnto tiempo en promedio dedico a estas actividades vigorosas
cada dia? minutos

A sua resposta
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2. Durante los ditimos 7 dias, ;cudntos dias ha realizado actividad fisica moderada
{por ejemplo, caminar rapido, bailar, jardineria, tareas del hogar intensas) durante
al menos 10 minutos continuos?

() odias
() 1-2dias
() 3-4dias
() s-6dias
() 7dias

En esos dias, zcudnto tiempo en promedio dedico a estas actividades moderadas
cada dia? minutos

A sua resposta

3. Durante los aitimos 7 dias, ;cuantos dias ha caminado al menos 10 minutos
seguidos (por ejemplo, para desplazarse, por placer)?

() odias
() 1-2dias
() 3-adias
() sedias
() 7dias
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En esos dias, ;jcuanto tiempo en promedio dedicd a caminar cada dia?
minutos

A sua resposta

i Cuanto tiempo pasa habitualmente sentado en un dia de semana promedio
{trabajo, estudio, ocio, transporte)? horas minutos

A sua resposta

;Realiza algin tipo de actividad fisica en su lugar de trabajo?

() si frecuentemente
() si, ocasionalmente

O Mo, nunca

Usa algin medio de transporte activo (bicicleta, caminar) para desplazarse?

() si, siempre
O Si & veces

O Mo, nunca
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Participa en actividades deportivas organizadas (clubes, equipos, competiciones)?

D 5i, regularments
O 5i, ocasionalmente

() No,nunca

Realiza gjercicios de fortalecimiento muscular (pesas, resistencia, calistenia)?

() i, més de 3 veces por semana

() Si,1-2 veces por semana

D Mo, nunca

Anterior Seguinte Limpar formulério
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Questionario IPAQ

Evaluacion Comportamental

Que tipo de dieta tiene?

O Omnivoro

() Vegetariano

D Pescetariano

D Yegano
O Outra:

En una semana tipica, jcuantos dias consume al menos 5 porciones de frutas y/o
verduras?

() Mingun dia
() 1-2dias
() 3-adias
() s6dias
() 7dias

81



Fuma actualmente?

O Mo, nunca he fumado
D Mo, pero fumaba antes
() si, ocasionalmente

O Si, diariamente

Con qué frecuencia consume bebidas alcohdlicas?

() MNunca

O Menos de una vez al mes
O 1-3 veces al mes

O 1-2 veces a la semana
O 3-4veces ala zemana
O

Diariamente

;Cuantas horas duerme en promedio por noche?

D Menos de 4 horas

O 4-5 horas

() &7horas

O §-9 horas

D Més de 9 horas

Anterior Enwiar Limpar farmularic
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