‘ l | l!l Lisbon School
.:4 : of Economics

& Management
Universidade de Lisboa

MESTRADO
CIENCIAS EMPRESARIAIS

TRABALHO FINAL DE MESTRADO
DISSERTAGAO

INFLUENCIA DAS CONDICOES DE TRABALHO NA QUALIDADE DE
SERVICO PRESTADO PELOS INSTRUTORES DE FITNESS EM
PORTUGAL

CARLA SOFIA VILACA PEREIRA

JULHO - 2025



‘ l | l!l Lisbon School
.:4 : of Economics

& Management
Universidade de Lisboa

MESTRADO
CIENCIAS EMPRESARIAIS

TRABALHO FINAL DE MESTRADO
DISSERTAGAO

INFLUENCIA DAS CONDICOES DE TRABALHO NA QUALIDADE DE
SERVICO PRESTADO PELOS INSTRUTORES DE FITNESS EM
PORTUGAL

CARLA SOFIA VILACA PEREIRA

ORIENTACAO:

PROFESSOR DOUTOR RICARDO M. RODRIGUES

JULHO - 2025



Carla Pereira Influéncia Das Condigoes De Trabalho Na Qualidade De
Servigo Prestado Pelos Instrutores De Fitness Em Portugal

Para o meu pai, que sempre me apoiou,
mas que partiu antes de poder ver-me

terminar esta jornada.



Carla Pereira Influéncia Das Condigoes De Trabalho Na Qualidade De
Servigo Prestado Pelos Instrutores De Fitness Em Portugal

ABREVIATURAS

AGAP: Associacio de Ginasios e Academias de Portugal
APFE: Associacdo Portuguesa de Fisiologistas do Exercicio
COVID-19: Coronavirus Disease 2019

DP: Desvio Padrao

EUA: Estados Unidos da América

EPs: Exercise Professionals

IPDJ: Instituto Portugués do Desporto e Juventude

ISEG: Instituto Superior de Economia e Gestao

Max.: Maximo

Min.: Minimo

OIT: Organizagao Internacional do Trabalho

PT: Treino Personalizado (Personal Training)

QVT: Qualidade de Vida no Trabalho

QWL: Quality of work life

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences (software)
TEF: Técnico de Exercicio Fisico

UPDTEF: Unido Portuguesa dos Diretores e Técnicos de Exercicio Fisico

WLB: Work-life balance

II



Carla Pereira Influéncia Das Condigoes De Trabalho Na Qualidade De
Servigo Prestado Pelos Instrutores De Fitness Em Portugal

RESUMO

O setor do fitness em Portugal enfrenta o desafio das condi¢des de trabalho precarias
dos técnicos de exercicio fisico (TEF), caracterizadas por instabilidade contratual,
salarios baixos e cargas horarias elevadas. Este cendario levanta questdes sobre a qualidade
de vida no trabalho (QVT) e a sua influéncia na qualidade do servi¢o prestado. Assim,
com o propoésito de contribuir para caracterizar detalhadamente as condigdes de trabalho
dos TEF e a influéncia destas na QVT (considerando que, de acordo com a literatura, esta
¢ uma antecedente da qualidade do servico), este estudo procede a analise dos dados

recolhidos, por via de questiondrio online, junto de 61 TEF.

Os resultados apurados com recurso a estatistica descritiva e ao teste de Mann-
Whitney revelaram que embora, a precariedade seja generalizada, a liderangca emerge
como um fator consistentemente significativo para a motivagdo, satisfagdo e qualidade
das relagdes, e com uma relagdo complexa com o stress. A carga de trabalho teve
influéncia no stress e o salario associou-se a menores niveis de stress, mas, curiosamente,

a menor motivacdo/satisfacdo, sugerindo a importincia da motivacao intrinseca.

Conclui-se que a lideranca ¢ crucial para a QVT e, consequentemente, para a
sustentabilidade da qualidade do servico em ambientes desafiantes. O estudo salienta a
urgéncia de melhorar as condicdes laborais e investir na formagao de lideres, beneficiando

tanto os profissionais como a qualidade do setor do fitness em Portugal.

Palavras-chave: Técnicos de Exercicio Fisico; Condi¢des de Trabalho; Qualidade de

Vida no Trabalho (QVT); Qualidade de Servico
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ABSTRACT

The fitness sector in Portugal faces the challenge of precarious working conditions
for Exercise Professionals (EPs) or Fitness Professionals, characterized by contractual
instability, low wages, and high workloads. This scenario raises questions about Quality
of Working Life (QWL) and its impact on the quality of service provided. Therefore, with
the purpose of contributing to a detailed characterization of the working conditions of
EPs and their impact on QWL (considering that, according to literature, this is an
antecedent of service quality), this study proceeds to analyze data collected, via an online

questionnaire, from 61 EPs.

The results obtained using descriptive statistics and the Mann-Whitney test
revealed that although precariousness is widespread, leadership emerges as a consistently
significant factor for motivation, satisfaction, and the quality of relationships, with a
complex relationship with stress. Workload impacted stress, and salary was associated
with lower stress levels, but, curiously, also with lower motivation/satisfaction,

suggesting the importance of intrinsic motivation.

It is concluded that leadership is crucial for QWL and, consequently, for the
sustainability of service quality in challenging environments. The study emphasizes the
urgent need to improve working conditions and invest in leader training, benefiting both

professionals and the quality of the fitness sector in Portugal.

Keywords: Exercise Instructors; Working Conditions; Quality of Working Life
(QWL); Quality of Service
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1. INTRODUCAO

O setor do fitness e do bem-estar tem registado um crescimento exponencial nas
ultimas décadas em Portugal, impulsionado por uma crescente preocupacao com a saude
e o bem-estar da populacao. Neste contexto dindmico, a figura do Técnico de Exercicio
Fisico (TEF), ou usualmente denominado instrutor de fitness, desempenha um papel
fundamental, ndo s6 na orientagdo técnica, mas também na motivagao e fidelizagao dos
alunos (Baena-Arroyo, 2020), fendmeno também descrito no ambito da cadeia do
servico-lucro (Kamakura et al., 2002). S3o estes profissionais que estdo na linha da frente,

garantindo a qualidade do servigo e a experiéncia do cliente nas unidades de fitness.

A cria¢do da Associa¢do Portuguesa de Fisiologistas do Exercicio (APFE) e da
Unido Portuguesa dos Diretores e Técnicos de Exercicio Fisico (UPDTEF) em 2018
representou, no presente sector, um marco na representagao institucional dos profissionais
de fitness em Portugal. Estas entidades, embora com objetivos distintos, tém um papel
crucial no fortalecimento da unido da classe e no desenvolvimento do setor, através da
colaboragdo e defesa dos interesses comuns, visando um futuro mais promissor para a

area (APFE, 2024; UPDTEEF, 2024).

No entanto, por tras desse cendrio de crescimento, emerge um quadro preocupante
relacionado com as condi¢cdes de trabalho desses profissionais. A situacdo laboral
frequentemente caracterizada por contratos instaveis, baixos salarios, auséncia de
beneficios e elevada carga horéria, tem-se mostrado um desafio significativo para a
categoria (Ramos, 2021). Esta precariedade contrasta com a exigéncia fisica e mental da
profissdo, com a necessidade de constante atualiza¢do de conhecimentos e com a energia
para motivar os alunos. A degradacao das condi¢des laborais pode levar a uma diminuigao
da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), que por sua vez, pode comprometer a
performance dos TEF e, consequentemente, a qualidade do servigo prestado (Tutak e
Brodny, 2022). Compreender esta interconexao € crucial para a sustentabilidade da
carreira dos instrutores e para a exceléncia do setor, sem negligenciar as implicagdes no
sucesso organizacional. Nao obstante a sua importancia, sdo escassos os estudos que

abordam esta tematica em Portugal, o que justifica a realizacdo do presente trabalho.

E neste cenario que o presente estudo se insere. Reconhecendo que o bem-estar e

as condigdes laborais dos instrutores sao pré-requisitos para um servico de exceléncia,
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sao também antecedentes para a retencdo de talentos e de clientes. Assim, o objetivo
principal desta dissertacao ¢ analisar a influéncia das condi¢des de trabalho na qualidade
de vida no trabalho (QVT) e, por consequéncia, na qualidade do servigo prestado pelos
instrutores de exercicio fisico em Portugal, condi¢ao para que as proprias organizagdes
possam alcancar os niveis de lucro desejaveis. Pretende-se, para tal, identificar as
dimensdes especificas das condigdes de trabalho que mais influenciam a QVT dos
instrutores atendendo a que, por sua vez e em linha com a literatura, esta QVT se relaciona
com a capacidade de entregar um servigo de alta qualidade, contribuindo para a
valorizacao da profissdo, para a otimizacao da gestdo de recursos humanos no setor e, em

ultima instincia, para a lucratividade das organizagdes (Kamakura, 2002).

Para alcangar este objetivo, o trabalho esta estruturado em cinco capitulos. O
primeiro capitulo corresponde a esta introducdo, que contextualiza o estudo e apresenta o
seu proposito. Segue-se o segundo capitulo, a revisdo da literatura, que aprofundara os
conceitos de condigdes de trabalho, qualidade de servico e QVT, explorando a sua
interconexao e enquadramento tedrico. O terceiro capitulo, metodologia, detalhard o
processo de investigagdo, incluindo o desenho do estudo, a amostra, os instrumentos de
recolha de dados e as técnicas de andlise estatistica. No quarto capitulo, serdao
apresentados os resultados obtidos de forma objetiva e realizada a devida discussao, onde
estes sdo interpretados a luz da literatura e abordadas as implicagdes tedricas e praticas
do estudo. Por fim, o quinto capitulo, a conclusdo, com referéncia as limitacdes e

sugestdes de caminhos para futuras investigagoes.

2. REVISAO DE LITERATURA

Para compreender a complexidade das condig¢des de trabalho no setor do exercicio
fisico e o seu subsequente influéncia na qualidade de servigo prestado, ¢ imperativo, a
partida, contextualizar e definir dois conceitos centrais: o trabalho decente e a
precariedade laboral. Nao ¢ possivel abordar de forma cabal a qualidade do ambiente de

trabalho e as suas repercussoes sem primeiro delimitar estas duas realidades.

A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) estabeleceu o conceito de trabalho
decente em 1999, elevando-o a um objetivo global. Este conceito, tal como delineado por
Piasna (2020), transcende a mera existéncia de um emprego; englobando a garantia de

uma vida digna, assegurada por direitos laborais, seguranca social e oportunidades

2
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genuinas de crescimento e desenvolvimento. Contudo, a vasta e, por vezes, difusa
terminologia associada ao estudo do trabalho decente (Piasna, 2020) sublinha a
importancia de uma definicdo clara para facilitar a investigacdo e¢ a formulagdo de

politicas eficazes.

Em contrapartida, e em nitida oposi¢ao a este ideal, encontra-se o trabalho precario.
Cardoso (2020) caracteriza-o como um tipo de emprego que oferece uma seguranga e
protecdo minimas ao trabalhador, pautado por salarios baixos, contratos instdveis e a
escassez ou auséncia total de beneficios. Os profissionais que operam sob estas condi¢des
sdo0, por ineréncia, os mais vulneraveis € 0s que assumem 0S maiores riscos no cenario
laboral (Cardoso, 2020). E a partir da compreensdo e do contraste entre estas duas
concegdes que se pode analisar de forma mais rigorosa a realidade das condigdes de
trabalho no setor do fitness e inferir a sua influéncia na QVT e, consequentemente, na

qualidade do servigo.

Apresentada esta breve introdu¢do, a revisdo de literatura prossegue, sendo
primeiro apresentado o enquadramento relativo as condi¢des laborais no setor do fitness
e as implica¢des que dai resultam para os profissionais e respetivas organizagdes, para
que se entenda o ponto de partida do presente estudo, seguido da qualidade de servigo e
finalizando com a identificacdo das vérias dimensdes que compdem as condicdes de

trabalho e da qualidade de vida no trabalho.

2.1. Enquadramento laboral e as suas implicacdes no setor do Fitness

O setor do fitness em Portugal conta com um contingente significativo de
profissionais. Segundo dados do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ), em
2021, cerca de 16.000 técnicos de exercicio fisico (TEF) exerciam atividade, sendo a
maioria (64%) do sexo masculino e com idades entre 24 e 40 anos. O Barometro do
Fitness de 2019, promovido pela Associacdo de Gindsios e Academias de Portugal
(AGAP), refere-se a cerca de 12.000 instrutores de fitness a exercer em ginasios, dos quais
apenas 27% trabalhavam a tempo integral (Pedragosa e Cardadeiro, 2020). Por outro lado,
o mesmo estudo em 2023, revelou que pouco mais de 9.700 instrutores de fitness
continuavam a trabalhar (Pedragosa e Cardadeiro, 2023). Embora a flexibilidade do

trabalho por conta propria seja atrativa, a instabilidade e a falta de beneficios associadas
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a esta modalidade laboral, expdem os profissionais a maior vulnerabilidade (Australia,

2016), como evidenciado pela pandemia da COVID-19.

Estudos internacionais demonstram a complexidade da situac¢do laboral no setor.
Ao passo que, em Espanha, os freelancers apresentaram menor nivel de burnout, na
Grécia a seguranca no trabalho mostrou-se positivamente correlacionada a satisfagao
profissional (Gil, 2013; Koustelios et al., 2003). Em Portugal, um estudo piloto indicou
uma perce¢ao positiva sobre a qualidade de vida entre os profissionais de fitness, apesar

das condig¢des de trabalho desafiantes (Vieira, 2019).

A carga horaria dos profissionais de fitness costuma ser extensa, muitas vezes
ultrapassando as 40 horas semanais, incluindo tempo dedicado ao planeamento e
preparacao das aulas (Ramos, 2021). Esta sobrecarga, aliada a natureza fisica do trabalho,
aumenta o risco de lesdes musculoesqueléticas, tal como demonstrado em estudos com
profissionais de fitness dos EUA e da Noruega em que a prevaléncia de lesdes e dores

musculoesqueléticas foi elevada (Waryasz et al., 2016; Bratland-Sanda et al., 2015).

Apesar dos desafios, a satisfacdo no trabalho parece ser elevada entre os
profissionais de fitness em Portugal (Vieira, 2019), o que pode estar relacionado com o
alto grau de comprometimento com a profissdo. No entanto, a precariedade laboral e a
carga horaria excessiva podem comprometer a sustentabilidade da carreira a longo prazo

e a qualidade dos servigos prestados (Koca et al., 2024).

2.2. Qualidade de Vida no Trabalho e a sua relacdo com a Qualidade de

Servico

O setor do fitness carateriza-se por uma evolucao constante, exigindo que os seus
profissionais desenvolvam continuamente competéncias interpessoais e tecnologicas para
responder eficazmente as dindmicas de mercado e as expectativas dos clientes
(Moustakas et al., 2020). Esta pressdo por adaptacgao intensificou-se significativamente,
impulsionada pelo aumento da utilizagdo da tecnologia e pela crescente centralidade nas
necessidades dos clientes, fatores em parte acelerados pela pandemia de COVID-19

(Moustakas et al., 2020).

Neste contexto desafiante, a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) — um construto

multidimensional e dinamico que reflete a avaliacdo dos colaboradores sobre o grau de
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adequacdo do seu ambiente laboral ao seu bem-estar, satide e desenvolvimento pessoal —
assume uma importancia central (Sinval et al., 2019). Em alinhamento com o referencial
teorico e operacional desta investigagcdo, a QVT ¢é conceptualizada como a interagdo
critica de dimensdes centrais, que se estruturam em torno de fatores promotores da

experiéncia e indicadores de risco (Lee e Hwang, 2022; Rachmawati et al., 2024).

As dimensdes promotoras sdo essencialmente a Satisfagdo no Trabalho (Koca et al.,
2024; Phan e Vo, 2016) e a Motivacao (Rachmawati et al., 2024), que representam o
sentimento de realizagdo e proposito individual e sdo cruciais para o work engagement
(Pereira e Trevelin, 2020). Adicionalmente, a Qualidade das Relagdes emerge como um
pilar de suporte psicossocial, fundamental para a integracdo social e a coesdo da equipa
(Lee e Hwang, 2022). Em contrapartida, o Stress atua como a dimensao de risco. Embora
se reconheca que o stress pode ter uma vertente positiva (stress positivo), que promove o
desempenho e a adaptacdo, o foco desta investigacdo recai sobre o stress negativo. Este
ultimo, ¢ um indicador critico da QVT, pois a sua perce¢cdo evidencia a inadequacgdo
cronica das exigéncias laborais face aos recursos disponiveis, resultando em
consequéncias psicoldgicas e fisicas adversas (Weigl e Schneider, 2017). Uma QVT
elevada funciona, por conseguinte, como uma medida protetora contra o stress
psicolédgico e o burnout (De Lima et al., 2020), sendo este o fendmeno que a presente

investigacao procura mitigar.

Esta analise da QVT apresenta-se como vital, pois a qualidade de servigo emerge
como um pilar fundamental para a sustentabilidade e competitividade das unidades de
fitness, tal como sucede nos servicos em geral (Kamakura, 2002). A entrega desta
qualidade de servigo esta intrinsecamente ligada a experiéncia e bem-estar do colaborador
(Lee e Hwang, 2022), uma vez que a profundidade e autenticidade na interagdo, essenciais
para a perce¢ao de qualidade, sdo influenciadas pelas condi¢des de trabalho e pelo bem-

estar dos profissionais (Koca et al., 2024).

A literatura em areas analogas, como a dos profissionais de saude, revela que a QVT
e a qualidade dos servigos mantém uma relagdo complexa, onde a carga de trabalho
excessiva influencia negativamente a QVT, enquanto a autonomia no trabalho e o apoio
da lideranga a influenciam positivamente (Koca et al., 2024; Phan e Vo, 2016). Estes
factos sao transponiveis para o setor do fitness, sugerindo que a melhoria de condigdes —
como a reducdo da carga de trabalho, o aumento da autonomia e um maior apoio da

lideranca — pode influenciar positivamente o bem-estar dos instrutores e,
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consequentemente, a qualidade de servigco que prestam (Koca et al., 2024; Weigl e
Schneider, 2017; Mach et al., 2018), componente essencial da cadeia servigo-lucro
(Kamakura, 2002). Adicionalmente, melhores condi¢des de trabalho, como um horario e
um salario satisfatorios, estdo consistentemente associadas a menores niveis de stress nos

profissionais de fitness (Marin-Farrona et al., 2021).

A literatura também realga que a motivagdo, o equilibrio entre vida
pessoal/profissional e a satisfagdo interagem de forma complexa e sinérgica para otimizar
a produtividade (Rachmawati et al., 2024), sendo que uma lideranga eficaz pode mediar
esta complexidade, influenciando positivamente a qualidade de servigo prestado pelo

colaborador (Liu et al., 2023).

Deste modo, com base na revisao da literatura supramencionada, conclui-se que a
QVT ¢ o resultado da avaliagdo do trabalhador, e as quatro dimensdes fundamentais que
emergem como constructos centrais para a sua afericao neste estudo s@o: a Qualidade das
Relagdes (Lee e Hwang, 2022), o Stress (Weigl e Schneider, 2017), a Satisfagdo no
Trabalho (Koca et al., 2024; Phan e Vo, 2016) e a Motivagdo (Rachmawati et al., 2024).

2.3. Dimensodes que compdem as Condicoes de Trabalho

As condigdes de trabalho representam um conceito multifacetado que abrange um
conjunto de elementos fisicos, sociais e psicologicos presentes no ambiente laboral,
influenciando diretamente o bem-estar, a satisfacdo e o desempenho dos colaboradores

(Tutak e Brodny, 2022), sendo estas divididas em 7 dimensdes:

1. Carga de trabalho e exigéncias laborais: uma das dimensdes mais
frequentemente abordadas ¢ a carga de trabalho. A literatura indica que uma carga de
trabalho excessiva e a elevada pressdo temporal afectam negativamente a QVT (Koca et
al., 2024; Weigl e Schneider, 2017). A gestdo adequada das expectativas e dos prazos
revelam-se vitais para a saude ocupacional e a produtividade (Bakker e Demerouti, 2018,
citado por Rachmawati et al., 2024).

2. Autonomia e controlo sobre o trabalho: a autonomia no trabalho e a percegao de
controlo sobre as tarefas, assim como o método de execucdo, sdo consistentemente
associadas a resultados positivos. A investigacdo sugere que a autonomia influencia
positivamente a QVT (Koca et al., 2024; Phan e Vo, 2016) e esta ligada a um clima que

pode diminuir comportamentos de presenca fisica com auséncia mental - presentismo.
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(Mach et al., 2018). Um job design que oferega variedade e autonomia contribui para a
motivagdo e produtividade (Hackman e Oldham, 2020, citado por Rachmawati et al.,
2024).

3. Apoio social e qualidade da lideranga: o apoio percebido dos colegas e,
sobretudo, da supervisao ¢ uma dimensao crucial que influencia positivamente a QVT
(Koca et al., 2024; Phan e Vo, 2016) ¢ minimiza a tensao relacionada com o trabalho
(Weigl e Schneider, 2017). A lideranga transformacional e a lideranca servidora (servant
leadership), que inspiram, motivam e oferecem suporte, s3o destacadas por potenciar a
motivacao, a autoeficacia dos colaboradores e, consequentemente, a qualidade do servico
(Bass e Riggio, 2018, citado por Rachmawati et al., 2024; Liu et al., 2023).

4. Remuneragdo e beneficios: a compensacao ¢ um fator que afeta diretamente a
QVT (Phan e Vo, 2016). Adicionalmente, um salario satisfatorio esta associado a menores
niveis de stress nos profissionais (Marin-Farrona et al., 2021). Embora seja um motivador
extrinseco (fator externo ao individuo, como recompensas e reconhecimento, enquanto
validagdo do desempenho) a sua gestdo inadequada pode minar a motivacao intrinseca
(impulsionada por fatores internos ao individuo, como interesse e satisfacdo pessoal) e a
satisfacao (Deci et al., 2020, citado por Rachmawati et al., 2024).

5. Horério de trabalho e flexibilidade: a flexibilidade de horérios e a gestdo do
tempo de trabalho sdo elementos importantes para o equilibrio entre vida pessoal e
profissional (Greenhaus e Powell, 2017, citado por Rachmawati et al., 2024). Horarios de
trabalho satisfatérios sdo associados a menores niveis de stress (Marin-Farrona et al.,
2021) e as organizagdes que oferecem flexibilidade contribuem para a satisfacdo, redugao
da inten¢do de rotatividade e melhoria da produtividade (Allen et al., 2021, citado por
Rachmawati et al., 2024).

6. Oportunidades de desenvolvimento e formacdo: a possibilidade de crescimento
e desenvolvimento no trabalho contribui para a satisfacdo profissional (Colquitt et al.,
2021, citado por Rachmawati et al., 2024). No setor do fitness, em particular, a
necessidade de desenvolver continuamente habilidades interpessoais e tecnologicas €
crucial para lidar com as mudangas e o foco nas necessidades dos clientes (Moustakas et
al., 2020), o que implica um investimento continuo em formacao.

7. Cultura organizacional e justiga: Uma cultura organizacional positiva, que
valoriza as contribuigdes dos colaboradores, que promove a autonomia ¢ fomenta um

sentido de pertenca, pode aumentar a motivacao intrinseca e a produtividade (Schein e



Carla Pereira Influéncia Das Condigoes De Trabalho Na Qualidade De
Servigo Prestado Pelos Instrutores De Fitness Em Portugal

Schein, 2019, citado por Rachmawati et al., 2024). A justi¢a percebida nas relagdes e na

distribuicdo do trabalho também ¢ um pilar para um clima organizacional saudavel.

Em sintese, as condi¢cdes de trabalho ndo se restringem a aspetos fisicos, mas
englobam um conjunto complexo de dimensdes psicossociais € organizacionais que
interagem e moldam a QV'T, a motivagao e a satisfacao dos profissionais, culminando na
qualidade dos servigos que estes prestam. A gestdo holistica e atenta destas dimensdes €,
portanto, imperativa para o bem-estar dos colaboradores e para a sustentabilidade e
sucesso das organizagdes. Assim, com base na literatura apresentada, define-se a seguinte

e unica hipdtese de trabalho:

e HI: As condi¢des de trabalho influenciam a qualidade de vida no trabalho

dos técnicos de exercicio fisico

Em sintese, por forma a ser mais visual e compreensivel, a Figura 1, ilustra o que
estd explanado na revisdo de literatura apresentada e consultada ao longo do

desenvolvimento do presente estudo

Condicdes de f’\
trabalho: QVT:
e Salario e (Qualidade das
e Carga de trabalho relages = ~~I__ | QUALIDADE
————— — T
e Horario/autonomia * Stress Pagtd DE SERVICO

. ~ v /
e WWork-life balance * Satisfagdono -}

7’
trabalho
e Lideranca //
. e Motivacio 7
e Formacgdo

e Seguranca

Figura 1 - llustra¢do da influéncia das condi¢des de trabalho na Qualidade de Vida no Trabalho e consequente
influéncia na qualidade de servigo (Fonte: elaboragdo propria)

3. METODOLOGIA
Para o presente trabalho de investigag¢ao, optou-se por uma abordagem quantitativa
mono-método, através da aplicagdo de questionario e subsequente tratamento estatistico,

conforme o referencial tedrico estabelecido por Creswell e Creswell (2017).
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ApoOs o desenvolvimento e pré-teste do instrumento de recolha, procedeu-se a
divulgagdo do link do questionario, por mensagem escrita, via Whatsapp, € por correio
eletronico (e-mail). O periodo de recolha de dados foi estabelecido entre 21 de abril e 22
de maio de 2025, perfazendo quatro semanas de divulgagao e disponibilizagao.

O questionario foi criado na plataforma Qualtrics® e acedido através do seguinte

endereco: https://teclisboa.col.qualtrics.com/jfe/form/SV_eQWOIImOMTGiKHA. Os

elementos do estudo foram devidamente informados acerca da confidencialidade dos
dados e do enquadramento da investigacdo no ambito de um Mestrado no Instituto
Superior de Economia e Gestao (ISEG).

A divulgagdo do inquérito foi realizada de modo segmentado e abrangente,
cobrindo os seguintes canais: Contacto direto com profissionais de fitness (mensagem
escrita — Anexo I); Envio de e-mail a ginasios e Health clubs a nivel nacional (Anexo I);
Envio de e-mail as principais Associacdes do setor do fitness em Portugal (AGAP, APFE
e UPDTEF — Anexo I); e, por fim, antigos alunos da licenciatura e mestrado em Gestao
do Desporto (envio de e-mail — Anexo I). Findo o periodo estipulado, resultaram 61
respostas validas. Apos a recolha, os dados foram exportados para o sofiware SPSS, onde

foi realizada a respetiva analise estatistica.

3.1. Instrumentos

O presente trabalho tem como objetivo caracterizar os profissionais de fitness -
instrutores de aulas de grupo, de sala de exercicio e personal trainers - em dominios como
as condi¢des de trabalho, incluindo, aspetos relacionados com a situagdo contratual e
nivel salarial, aferindo uma correlagdo com a qualidade de servigo prestado, através da
satisfacao profissional, qualidade de vida e problemas de satide associados ao trabalho.
Nao obstante, foram igualmente recolhidos dados relativamente a caracterizacdo
sociodemografica dos inquiridos.

A construgdo do questionario teve por base dois questionarios validados -
“Questionario de investigagdo sobre os profissionais de fitness em Portugal
“VIDAPROFIT””, construido, validado e aplicado por Ramos (2021) e “6th European
Working Conditions Survey (Sixth European Working Conditions Survey — Overview
Report | European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions,

n.d.) — tal como explanado aa tabela 1.


https://teclisboa.co1.qualtrics.com/jfe/form/SV_eQWOIimOMTGiKHA
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Questoes Fonte

Qla
Q25 Ramos, L. R. (2022).

Q264 European Foundation for the Improvement of Living
Q44  and Working Conditions (2015).

Tabela I - Instrumentos de medida (Fonte: elaboragdo propria)

Para tratamento estatistico, foi utilizado o software SPSS, versao 29.0.0.

3.2 — Tratamento das variaveis

Apobs a exportacdo das respostas para a plataforma SPSS, as varidveis foram
classificadas quanto a sua natureza e foram definidos os missing values para cada uma
das variaveis. Posteriormente, deu-se inicio a descrigdo dos dados através do calculo de
frequéncias para que se conseguisse realizar a caracterizagdo da amostra, desenvolvida
no préximo capitulo. Para tal, seguiram-se as regras descritas por Saunders et al. (2012)
que refere que para variaveis nominais, a medida de tendéncia central a ter em
consideragdo ¢ a moda, para variaveis ordinais, a moda e a mediana e para variaveis de
escala, a moda, a mediana e a média. Posteriormente, para facilitar o tratamento das
variaveis dependentes, correspondentes as dimensdes da QVT, foram criadas trés
variaveis indice (Qualidade das relacdes, Satisfacdo no trabalho e Motivacao). Para tal,
com base na literatura, foram agrupadas diferentes variaveis, correspondentes a cada
dimensdo (Anexo IV) e recorrendo previamente a andlise de fiabilidade (4lpha de
Cronbach) e construcdo de varidveis indice, criaram-se as varidveis correspondentes a
QVT (tabela II). Para a variavel “Stress ” ndo houve necessidade de recorrer a analise de

fiabilidade, pois tinha apenas um item.
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Variaveis Indice - QVT
Motivacao Satisfacao no trabalho | Qualidade das relacoes
Alfa de N de Alfa de ) Alfa de .
Cronbach | itens Cronbach N de itens Cronbach N de itens
0,909 9 0,864 6 0,818 6

Tabela II - Alpha de Cronback para cada umas das variaveis indice da QVT (Fonte. elaboragdo propria)

O mesmo processo foi realizado para criar trés variaveis indice, referentes a
dimensdes das condi¢des de trabalho, Carga de trabalho, Horario e Lideranga, com Alpha
de Cronback de 0.729, 0.801 e 0.930 respetivamente (tabela III). Para as restantes
dimensdes (Salario, WLB, Formagdo e Seguranga), ainda que tenha sido realizada a
analise de fiabilidade, como os valores de Alpha de Cronbach foram abaixo de 0,7, nao
foram consideradas para a analise, tendo sido escolhido, aleatoriamente, apenas um item

para representar cada uma destas dimensdes,

Variaveis Indice - Condicdes de trabalho
Carga de Trabalho Horario Lideranca
Alfa de Nde Alfa de . Alfa de .
Cronbach | itens Cronbach N de itens Cronbach N de itens
0,724 9 0,801 4 0,930 11

Tabela Il - Alpha de Cronback para cada umas das variaveis indice das condicées de trabalho (Fonte: elaboragdo
propria)

3.2.1 — Preparacio da base de dados

De acordo com Saunders et al. (2012), para verificar a influéncia das variaveis
independentes (Condic¢des de Trabalho) nas varidveis dependentes (Qualidade de vida no
trabalho), através de regressao linear simples ou multipla seria, pelo menos, necessério o
tamanho da amostra ser superior. Assim, optou-se por, em primeiro lugar, classificar por
ordem crescente as 4 varidveis que compdem as dimensdes da QVT. Posteriormente,
criaram-se 4 novas variaveis, reclassificando as varidveis originais, e para valores até 3
(1=Concordo totalmente; 2=Concordo em parte; 3=Nao concordo nem discordo) atribuiu-
se, na nova variavel o valor de 0 (correspondendo a uma percecao positiva) e para valores
acima de 3 (4=Discordo em parte; 5=Discordo totalmente), atribui-se um valor de 1
(correspondendo a uma perce¢do negativa). Terminado este importante passo ficam
criadas as condi¢des para cruzarmos as respostas dadas relativamente & QVT, com as
obtidas sobre as Condigdes de Trabalho. Desta forma, procurou-se perceber se os

inquiridos com melhor perce¢do relativamente as Condi¢des de Trabalho também
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revelam, em média, melhor perce¢do sobre a QVT. Para tal, foram escolhidas as sete
variaveis, que avaliaram as Condi¢des de Trabalho — varidvel indice sobre Lideranga,
variavel indice sobre Carga de Trabalho, varidvel indice sobre Horario de trabalho,
variavel sobre Work-life balance (WLB), variavel sobre Salario, variavel sobre Formacao
e variavel sobre Seguranga — para cruzar com cada uma das varidveis ordenadas sobre a
QVT. Salienta-se, ainda, que as variaveis de Lideranca, Carga de Trabalho, WLB e
Seguranca tém uma escala de resposta invertida, pelo que os valores mais baixos
correspondem a valores mais positivos quanto as Condic¢des de Trabalho. Posteriormente,
para verificar se a distribuicao da influéncia das Condigdes de Trabalho na QVT ¢
estatisticamente significativa, utilizou-se o teste ndo paramétrico de Mann-Whitney

(Saunders et al., 2012).

4 - APRESENTACAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS

4.1 — Caracterizacao da amostra e analise descritiva

No que concerne as caracteristicas demograficas e educacionais da amostra,
apresentadas na tabela IV, a distribuicio de género revelou uma predominancia
masculina, com 50,8% dos participantes, em contraste com 36,1% do género feminino e
13,1% que se identificaram com a categoria “outro”. A idade média dos participantes foi
de 38 anos (DP = 1,42), variando de 21 a 60 anos. Relativamente ao estado civil, a maioria
¢ casado/a ou vive em unido de facto (42,6%), seguida por solteiros/as (29,5%) e
divorciados/as (14,8%), com 13,1% noutras categorias. No ambito educacional, a
licenciatura foi o nivel de escolaridade mais comum, abrangendo 47,5% da amostra,
enquanto 23,0% possuem o ensino secundario; 11,5% completaram o mestrado e 4,9% o
doutoramento, com 13,1% a indicar outras habilitagcdes. Por fim, o niimero de filhos

registou uma média de 1,15 (DP = 0,18), variando de 0 a 6 filhos por participante.

Género (%)  Idade (Numero)  Habilitacdes literarias (%)
Feminino 36,1% Meédia+ DP 38 +1,42 Secundario 23,0%
Masculino 50,8% Minimo 21 Licenciatura 47,5%
Outro 13,1% Maximo 60 Mestrado 11,5%
Estado Civil Numero de filhos Doutoramento 4,9%
Solteiro/a 29,5% Média +DP 1,15+0,18 Outro 13,1%
Casado/a ou unido de 42,6% Minimo 0,00
Divorciado/a 14,8% Maximo 6,00

Outro 13,1%

Tabela IV - Caracteristicas demogrdficas e educacionais da amostra (Fonte: elaboragdo propria)
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No que diz respeito a via de qualificagao para a obtencao da cédula TEF (tabela V),
os dados indicam uma forte dependéncia da Formagdo académica formal. Uma maioria
significativa, 45,9%, adquiriu a sua cédula TEF através de uma Licenciatura na area de
Educagao Fisica. Adicionalmente, 26,2% obtiveram a sua certificacdo através de um
curso técnico de especialista em exercicio fisico, sugerindo rotas alternativas, talvez mais
vocacionais, para a qualificacdo. A experiéncia por si s6 foi responsavel por 6,6% das
certificagdes. Um notavel 8,2% dos individuos relatou nao possuir a cédula TEF exigida,
0 que levanta preocupagdes sobre a conformidade com a regulamentagdo profissional.
Dados para 13,1% dos inquiridos foram omissos, limitando uma compreensdao completa
do panorama da qualificagao.

No que concerne ao estado atual de emprego como instrutor de fitness, os resultados
revelam que a profissdo ¢ maioritariamente exercida a tempo inteiro, com 37,7% dos
individuos a trabalhar em regime full-time. Adicionalmente, 29,5% desempenham
funcdes a tempo parcial, indicando que uma proporcao substancial (67,2%) dos inquiridos
estd ativamente a trabalhar como instrutor de fitness. Em contrapartida, 19,7% dos
inquiridos relataram ndo exercer atualmente funcdes, e 13,1% das respostas relativas ao
estado de emprego foram omissas. Para os individuos que cessaram atividade enquanto
instrutores de fitness, a média de tempo de servigo foi de 11,6 anos (DP = 3,03 anos), com
variacao de 1 a 20 anos de experiéncia na profissao. No que concerne a idade de abandono
da profissdo, a média foi de 30,9 anos (DP = 3,12 anos), com um intervalo de 17 a 41
anos. Esta perspetiva demografica pode sugerir que, embora alguns individuos possam
deixar a profissdo relativamente cedo, uma parte significativa continua a trabalhar até aos

seus trinta e poucos ou quarenta anos antes de fazer a transigao.

13



Carla Pereira Influéncia Das Condigoes De Trabalho Na Qualidade De
Servigo Prestado Pelos Instrutores De Fitness Em Portugal

Formacéao para obtenciio de cédula TEF (%)
Experiéncia profissional 6,6%
Curso de Técnico/a Especialista 26,2%
Licenciatura 45,9%

Sem cédula 8,2%
Omisso 13,1%

Exerce funcdes enquanto Instrutor de Fitness?

Sim a full time 37,7%
Sim a part-time 29,5%
Nao 19,7%
Omisso 13,1%
Quantos anos exerceu fungdes enquanto instrutor de fitness (Numero)
Média + DP 11,6 3,03
Minimo 1
Maximo 20

Idade em que deixou de exercer a profissio

Meédia + DP 30,9 £ 3,12
Minimo 17
Maximo 41

Tabela V - Caracterizagdo da Formagdo e perfil profissional de antigos e atuais instrutores de fitness (Fonte:
elaboragdo propria)

No que diz respeito a analise das razdes para a tomada de decisdo de abandonar a
profissdo, ilustradas na Figura 2 (Anexo I), as "Oportunidades profissionais mais
aliciantes" destacaram-se como a razdo com maior relevancia (9,8% em "Muito
relevante"). Outras razdes, como "Falta de tempo para a vida pessoal", "Desgaste
psicolégico", "Cansaco e fadiga fisica", "Falta de energia" e "A profissdo ndo me fornecia
o suporte financeiro suficiente para me sustentar", foram classificadas mais
frequentemente como "Pouco relevante" ou "Relevante", raramente atingindo a categoria
"Muito relevante". A "Existéncia de filhos", "Lesdes" e "Falta de sitios para exercer a
profissdo" foram predominantemente consideradas "Nada relevante" ou "Relevante".

A tabela VI apresenta a distribui¢do das horas semanais dedicadas pelos inquiridos
a diversas fung¢des profissionais, discriminando a média, desvio padrdo (DP) e os valores
minimo e méaximo. Os dados revelam que o Treino Personalizado (PT) consome a maior
parte do tempo semanal dos instrutores, com uma média de 9,5 horas (DP = 2,2 horas),
variando de 0 a 65 horas. Seguem-se as funcdes de Instrutor de aulas de grupo, com uma
média de 6,2 horas semanais (DP = 1,1 horas, max. 30 horas), ¢ Instrutor de sala de
exercicio, com 5,3 horas semanais (DP = 1,6 horas, max. 50 horas). Outras funcdes, que

podem incluir tarefas administrativas, representam uma meédia de 5,5 horas (DP = 1,6
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horas, max. 40 horas). Fungdes como a Preparacdo de aulas/treinos ocupam, em média,
2,4 horas semanais (DP = 0,5 horas, max. 10 horas). Por fim, a Avaliacdo da Condicao
Fisica e a Prescricao do Exercicio s3o as atividades que, em média, consomem menos
tempo semanal, com 1,1 horas (DP = 0,3 horas, max. 5 horas) e 1,0 hora (DP = 0,3 horas,

max. 8 horas), respetivamente.

Média DP Minimo Miximo
Instrutor de sala de exercicio 53 1,6 0 50
Instrutor de aulas de grupo 6,2 1,1 0 30
Avaliagao da Condigdo Fisica 1,1 0,3 0 5
Prescricdo do Exercicio (para utilizadores da sala de exercicio) 1,0 0,3 0 8
Treino Personalizado (PT) 9,5 22 0 65
Preparagdo de aulas/treinos de PT 24 0,5 0 10
Outras fungdes 55 1,6 0 40

Tabela VI - Numero de horas semanais que passa em cada fungdo, durante o Horario de trabalho remunerado,
enquanto instrutor de Fitness (Fonte: elaboragdo propria)

Quanto ao numero semanal de horas remuneradas dos participantes, a tabela VII
evidencia uma média de 39,47 horas (DP = 2,62 horas), sugerindo um regime de tempo
integral predominante, embora com uma amplitude de 3 a 65 horas semanais, revelando

grande diversidade nas cargas de trabalho.

Horas

Média 3947
DP 2,62
Moda 40,00
Minimo 3,00
Miximo 65,00

Tabela VII - Numero médio de horas remuneradas trabalhadas por semana como instrutor de fitness ou ndo (Fonte:
elaboragdo propria)

A anélise da transi¢c@o de carreira de instrutores de fitness (tabela VIII) revela que
19,7% dos que trabalham atualmente a tempo parcial ja o fizeram a tempo integral. Estes
profissionais trabalharam, em média, 10,67 anos em regime de tempo integral, com uma

amplitude de 2 a 23 anos, evidenciando uma experiéncia consideravel antes da transicao.
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(%)
Sim 19,7%
Nio 9,8%
Quantos anos a full time ?
(Anos)
Média 10,67
Erro de média padrao 1,80
Moda 4,12¢15
Minimo 2
Maximo 23

Tabela VIII - Percentagem de instrutores a trabalhar a part-time que ja trabalhou a full time (Fonte: elaboragdo
propria)

A figura 3 (Anexo III) detalha as razdes mais relevantes para os instrutores de fitness
deixarem de exercer fun¢des a tempo integral. As "Oportunidades profissionais mais
atrativas" e a "insuficiéncia do suporte financeiro da profissdo" foram as razdes mais
frequentemente classificadas como "Muito relevantes". Fatores como a falta de tempo
pessoal, o desgaste psicologico e o cansaco/fadiga fisica foram relevantes para uma parte
dos instrutores, mas com menor frequéncia na categoria de "Muito relevante".

A analise mais fina da Carga de Trabalho didria (tabela IX) demonstra que o numero
de aulas de grupo lecionadas por instrutores varia, em média, entre 2,30 (DP=0,54) ¢ 4,30
(DP=0,56) aulas diarias, com um minimo de 0-1 e um mdximo de 13-14 aulas,

evidenciando uma consideravel variabilidade na carga.

Minimo Miximo
Média 2,30 4,30
DP 0,54 0,56
Minimo 0,00 1,00
Maximo 13,00 14,00

Tabela IX - N° de aulas de grupo lecionadas num dia de trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

Relativamente ao vinculo laboral (tabela X), observa-se uma forte predominancia
do contrato de prestagdo de servicos (42,6%), sugerindo uma elevada incidéncia de
trabalho independente. Contratos sem termo (tempo inteiro ou parcial) somam apenas
16,4%, e a termo certo 11,5%. Preocupantemente, 11,5% dos instrutores nao possuem
qualquer tipo de contrato. A principal razdo para o tipo de vinculo ¢ a auséncia de
alternativas melhores (32,8%), com apenas 6,6% a optar pela modalidade por preferéncia

pessoal, o que, globalmente, suporta o cenario de precaridade previsto.
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Vinculo laboral N %
Contrato de trabalho sem termo a tempo inteiro 5 82%
Contrato de trabalho sem termo a tempo parcial 5 8.2%

Contrato de trabalho a termo certo a tempo inteiro 4 6,6%

Contrato de trabalho a termo certo a tempo parcial 3 49%

Contrato de prestacio de servicos (trabalhador Independente/recibos verdes) 26 42,6%
Sem contrato de trabalho. 7 11,5%
Porqué?
Sobretudo por preferéncia pessoal 4 6,6%
Naio tinha uma alternativa melhor 20 32,8%
Uma combinagio de ambos 13 21,3%
Nenhum destes motivos 2 3,3%

Tabela X - Tipo de vinculo laboral (Fonte: elaboracdo propria)

No que concerne a responsabilidade pelos seguros (Anexo III - figura 4), embora
as entidades empregadoras contribuam em algumas categorias (especialmente acidentes
de trabalho), a maior parte da responsabilidade recai sobre o proprio instrutor, que
contrata seguros de responsabilidade civil, acidentes pessoais e de saude individualmente.
A presenca de percentagens de "Nao possui" em todas as categorias indica potenciais
lacunas na cobertura de seguros para estes profissionais. Esta situacdo reflete-se na
percecdo de Seguranga financeira (tabela XI), onde uma maioria significativa expressa
preocupacao perante uma doenca de longa duragdo: 21,3% discordam totalmente e 19,7%
discordam em parte da sua Seguranga financeira nesta eventualidade, sublinhando uma

elevada percecdo de vulnerabilidade.

Se tivesse uma doenca de longa duragéo,
estaria financeiramente seguro/a?

%

Concordo totalmente 1,6%
Concordo em parte 9.8%
Nem concordo nem discordo 4.9%
Discordo em parte 19,7%
Discordo totalmente 21.3%

Tabela XI - Perce¢io de Seguranga financeira (Fonte: elaboragdo prépria)

A remunerag¢do liquida mensal, cruzada com o tipo de vinculo laboral (tabela XII),
mostra que o contrato de prestagdo de servigos ¢ predominante nas faixas salariais mais
baixas e médias (ex: 89% em €251-€522,5; 75% em €522,5-€641,92 e €641,92-€968,58).
Embora presente em patamares mais elevados, os contratos de trabalho sem termo a

tempo inteiro ganham relevancia nas faixas salariais superiores, sendo exclusivos para a
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faixa mais alta (€2 262,16 a €3 583,33, N=1). A persisténcia de instrutores "Sem contrato
de trabalho" em varias faixas salariais (incluindo 11% a 33% até €1 372,66) sugere

informalidade no setor.

Contrato de Contrato de Contrato de Contrato de Contrato de
PP trabalho a trabalho a termo - Sem contrato
Salério liquido mensal N % | trabalho s/ termo | trabalho s/ termo prestacdo de
e . termo certo a certo a tempo . de trabalho
a tempo inteiro a tempo parcial . . . servicos
tempo inteiro parcial
De 251 a 522,5€ 9 14.8% 0% 0% 0% 11% 89% 11%
De 522,5 a 641,92€ 4 6,6% 0% 50% 0% 0% 75% 25%
De 641,92 2968,58€ 4 6,6% 0% 0% 25% 0% 75% 25%
De 968,58 a 1372,66€ 9 14.8% 33% 22% 11% 11% 44% 33%
De 1372,66 a1776,75€ 6 9,8% 17% 17% 33% 0% 83% 0%
De 1776,75 a2 262,16€ 1 1,6% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
De 2262,16 a3 315,91€ 1 1,6% 100% 0% 0% 0% 0% 0%
De 3 583,33 26 666,66€ 4 6,6% 0% 0% 0% 25% 50% 25%
Mais de 6 666,66€ 1 1,6% 0% 0% 0% 0% 100% 0%

Tabela XII - Remuneragdo liquida mensal VS o tipo de vinculo laboral (Fonte: elaboragdo propria)

A organizacdo semanal do trabalho (tabela XIII) indica que a maioria dos instrutores
trabalha 5 dias (24,6%) ou 6 dias (19,7%) por semana. Contudo, os seus Horarios sdo
caracterizados por uma acentuada auséncia de uniformidade diaria (49,2% ndo tém o
mesmo numero de horas todos os dias) e de Horarios fixos de entrada e saida (32,8% nao
os tém). A consisténcia semanal de horas ¢ mais prevalente (27,9% t€ém o mesmo numero
de horas todas as semanas), ¢ o sistema de turnos ¢ uma modalidade presente, mas nao

dominante (9,8%).

Dias por semana que trabalha como instrutor de Fitness?

n° dias %
’ 33% Sim  Nio
3 3,3% O mesmo niimero de horas todos os dias?  11,5%  49.2%
4 6,6% O mesmo numero de horas todas as semanas?  27,9% 32,8%
5 24,6% Com horérios fixos de entrada e de saida? 27.9%  32.8%
6 19,7% Trabalha por turnos? 98%  47.5%
7 6.6%

Tabela XIII - Organizac¢do semanal de trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

Por fim, a frequéncia de diversas condicdes e atividades no ambiente de trabalho
(tabela XIV) evidencia um elevado e constante contacto direto com clientes (39,3%
"Sempre"; 14,8% "Quase sempre"), e uma crescente utilizacdo de tecnologia (18,0%
"Sempre"; 11,5% "Quase sempre"). A profissdo exige movimento, com pouca inatividade
(27,9% "Nunca" permanecem sentados), mas observa-se ocorréncias regulares de
movimentos repetitivos da mao ou do braco (9,8% "Sempre"; 9,8% "Quase sempre") e

posicionamentos dolorosos (4,9% "Sempre"; 9,8% "Quase sempre"). Situagdes
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emocionalmente perturbadoras diretas e tarefas que envolvem levantar/deslocar pessoas

ou cargas pesadas sdo menos comuns.

Em que medida o seu trabalho remunerado, enquanto instrutor de fitness implica ...
Cercade Cercade Cercade

Quase 3t do  metade  1ddo QU
sempre nunca
tempo do tempo tempo

Posigdes dolorosas  4,9% 9,8% 9,8% 9,8% 6,6% 9,8% 9,8%

Sempre Nunca

Levantar ou deslocar pessoas 1,6% 3,3% 1,6% 1,6% 4,9% 36,1% 9,8%
Transportar ou deslocar cargas pesadas  3,3% 8,2% 8,2% 11,5% 14,8% 8,2% 6,6%
Permanecer sentado/a  1,6% 3,3% 1,6% 3,3% 8,2% 11,5% 27,9%
Movimentos repetitivos da miao ou do braco  9,8% 9.,8% 6,6% 8.2% 6,6% 9,8% 9,8%
Estar em contacto direto com clientes, passageiros/as, alunos/as  39,3% 14,8% 0,0% 2% 0 1,6 1,6

Lidar com clientes, doentes, alunos/as, etc irritados/as  13,1% 13,1% 3,3% 4,9% 11,5% 11,5% 3,3%
Viver situacdes emocionalmente perturbadoras parasi  1,6% 8,2% 3,3% 6,6% 4,9% 27,9% 6,6%
Trabalhar com computadores, portateis, smartpl etc. 18,0% 11,5% 1,6% 8,2% 11,5% 8,2% 1,6%

Tabela X1V - Condigoes e atividades no ambiente de trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

A andlise da jornada de trabalho (tabela XV) revela que os instrutores de fitness
frequentemente excedem o Horario convencional, dedicando, em média, 15,24 horas
mensais no periodo noturno (19h-22h) e 2,73 horas apds as 22h. O trabalho ao fim de
semana ¢ comum, com uma média de quase dois sabados € um domingo por més. Além
disso, os profissionais excedem as 10 horas de trabalho diario em cerca de 4,41 ocasides

por més, indicando uma rotina laboral de sobrecarga e extensao.

Média DP Minimo Miximo

Horas trabalhadas entre as 19h e as 22h 15,24 4,09 0 120
Horas trabalhadas ap6s as 22h e antes das 7h 2,73 0,80 0 20
Numero de Sabados, por més 1,97 0,29 0 4
Numero de Domingos, por més 0,97 0,26 0 4

Numero de vezes por més que trabalha mais de 10

441 1,12 0 22
horas por dia ’

Tabela XV - andlise da jornada de trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

No que concerne a disponibilidade e a permeabilidade entre trabalho e vida pessoal
(tabela XI), a solicitagcdo para trabalhar com pouca antecedéncia ¢ frequente, ocorrendo
"Ocasionalmente" para 26,2% e "Varias vezes por més/semana" para 18% dos inquiridos.
Esta exigéncia estende-se ao tempo livre, com uma maioria significativa a reportar
trabalhar no seu tempo pessoal ("Ocasionalmente" para 24,6%; "Varias vezes por
més/semana" para 31,2%). Relativamente a Formacdo continua, destaca-se um forte e
predominante investimento individual (média de 42,9 horas em "Outro tipo de Formagao"
e 12,4 horas em "Formagdo paga pelo proprio/a"), em contraste com a menor
expressividade da Formagao paga ou fornecida pelo empregador (média de 3,0 horas) e

no local de trabalho (média de 5,3 horas). Quanto a satide ocupacional, os instrutores
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reportaram uma média de 8,14 dias trabalhados estando doentes, nos tltimos 12 meses, o

que levanta questdes sobre as condi¢des e a cultura de saude no setor.

Virias Varias  Ocasionalment
Nunca
vezes por  vezes por e
Nos tltimos 12 meses, frequéncia de solicitagiio para trabalhar com pouca antecedéncia 4,9% 13,1% 26,2% 16,4%
Nos ultimos 12 meses, frequéncia que trabalhou durante o tempo livre 11,5% 19,7% 24,6% 4,9%

Nos tltimos 12 meses - n° de horas de formagio recebidas para melhorar competéncias

Média Minimo Maiximo

Formagdo paga ou fornecida pelo seu empregador 3,0 0,0 39,0

Formagdo paga por si proprio/a 12,4 0,0 150,0

Formagao no local de trabalho (colegas de trabalho, supervisores/as) 53 0,0 140,0
Outro tipo de formagao 429 0,0 1500,0
Média Minimo Maiximo

Nos ultimos 12 meses - dias de trabalho estando doente 8,1 0,0 90,0

Tabela XVI - Organizagdo do trabalho, Formagdo continua e frequéncia de dias de trabalho em situacdo de doenga
nos ultimos 12 Meses (Fonte: elaboragdo propria)

O bem-estar e a satisfacdo dos instrutores (Anexo III - figura 5) revelam que,
embora uma parte consideravel experiencie sentimentos positivos, vigor € interesse na
maioria dos dias, a qualidade do descanso reparador € o aspeto menos consistente, com
uma percentagem significativa a acordar sem se sentir fresco/a e descansado/a (" Algumas
vezes" para 29,5%; "Nunca" para 6,6%), sugerindo desafios na recuperacao.

A percegdo das Condigdes de Trabalho (tabela XVII e Anexo III - figura 5) ¢
polarizada, com a maior percentagem a sentir-se "Pouco satisfeito/a" (26,2%), contra
24,6% "Satisfeito/a" e apenas 1,6% "Muito satisfeito/a". Apesar desta insatisfacdo, os
instrutores manifestam elevado entusiasmo, energia e autopercecdo de competéncia,
fazendo "um bom trabalho" "A maior parte das vezes" (44,3%) ou "Sempre" (11,5%).
Contudo, uma percentagem expressiva sente-se "exausto/a ao fim do dia de trabalho" "A
maior parte das vezes" (34,4%) ou "Sempre" (9,8%), indicando um elevado nivel de

esgotamento.

%
Muito satisfeito/a 1,6%
Satisfeito/a 24.6%
Pouco satisfeito/a 26.2%
Nada satisfeito/a 4.9%

Tabela XVII - Sentimento relativamente as Condigoes de Trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

A andlise das percegdes no ambiente de trabalho (tabela XVIII) indica um forte
apoio de colegas e chefia, clareza nas tarefas e um elevado sentido de autoeficécia e
utilidade. No entanto, enfrentam desafios na autonomia para tomada de decisdes e

envolvimento em processos organizacionais, experienciando stress € a necessidade de
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controlo emocional. A perce¢ao do clima organizacional (tabela 16 (Anexo II)) aponta
para boa cooperagdo entre colegas, percecdo de ser elogiado e confianga da direcdo, mas

com divisao de opinides na resolucdo justa de conflitos ¢ menor confianca na direcao.

Cerca de

Sempre (;Aa:lsz);:: metade Aigel;lensas Nunca
das vezes

Os/As seus/suas colegas ajudam-no/a e apoiam-no/a 9 go; 213% 6,6% 19,7% 0,0%

O/A seu/sua chefe apoia-o/a e ajuda-o/a 99, 19,7% 9,8% 16,4% 1,6%

E consultado/a antes de serem determinados objectivos para o seu trabalho 8,2% 6,6% 9,8% 21,3% 11,5%

Esta envolvido na melhoria da organizacio de trabalho ou dos processos de trabalho do

seu departamento ou organizagio 497 11,5% 6,6% 197%  148%

Pode dar opinido sobre a escolha dos seus/suas colegas 829 82% 8.2% 14.8% 18,0%

Pode fazer uma pausa quando desejar 499 13,1% 8,2% 19,7% 11,5%

Tem tempo suficiente para terminar o seu trabalho 1649, 19,7% 9,8% 6,6% 4.9%

O seu emprego transmite-lhe a sensagio de um trabalho bem feito g > 24,6% 82% 14,8% 1,6%

Pode por em pritica as suas ideias no seu trabalho 98 11,5% 18,0% 16,4% 1,6%

Tem a sensagio de realizar um trabalho atil 1979, 14.8% 8,2% 14,8% 0,0%

Sabe o que é esperado de si no trabalho 21 39 18,0% 6,6% 11,5% 0,0%

E tratado/a de forma justa no seu local de trabalho 13,1% 164% 164% 9,8% 1,6%

Sente stress no seu trabalho 499, 11,5% 13,1% 213% 6,6%

Pode influenciar decisdes que sdo importantes para o seu trabalho 339, 82% 14,8% 19,7% 11,5%

O seu trabalho requer que nfo mostre os seus sentimentos g 29, 13,1% 8,2% 18,0% 9,8%

Tabela XVIII - Caracterizag¢do do ambiente de trabalho e experiéncia ocupacional dos instrutores de fitness (Fonte:
elaboragdo propria)

Por fim, a auséncia de estruturas formais de representagdo coletiva (tabela XIX)
(Anexo 1II)) ¢ notavel, ndo havendo ninguém a reportar a existéncia de sindicatos ou
comissdes de trabalhadores, e presenca minima de delegados de saude e Seguranca
(3,3%). Embora haja alguma abertura para a expressao individual de opinides através de
reuniodes (21,3% afirmam que "Sim"), a predominancia ¢ de uma baixa formaliza¢do da

participagdo dos trabalhadores.

Sim Niao Nao sabe
Sindicato, comissio de trabalhadores ou outra comissio semelhante que atue 0.0% 410% 164%
como representante dos trabalhadores?
Delegado ou comité de saide e seguranca? 3,3% 44.3% 9,8%

Uma reuniio na qual os trabalhadores podem exprimir as suas opinides acerca

0, 0, 0,
do que se passa na organizacio? 21.3% 328% 33%

Tabela XIX - Canais de representagdo e participagdo dos trabalhadores na organizagdo (Fonte: elaboragdo propria)

4.2 — Influéncia das Condicoes de Trabalho na QVT (H1)

Os resultados obtidos relativamente a varidvel motivacao (tabela XX), revelam que
as melhores percegdes, em média, sobre Lideranca (M=2,23), Carga de Trabalho
(M=4.05), WLB (M=5,38), Formagao (M=8,24) e Seguran¢a (M=3.67), coincidem com

maiores niveis de motivagdo. Por outro lado, a média das respostas sobre Salario
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(M=4,67) revelam que quanto menor o salario maior o nivel de motivacao e quanto ao
Horario (M=1,55) ndo se verificaram diferencas. Quanto a distribui¢do dos niveis de
motivagdo, apenas a Lideranca revelou ter diferencas estatisticamente significativas (U=
66,5; p <0,05), onde a média de ordenagdes ¢ mais elevada para maiores niveis de
motivacdo. Assim sendo, ndo temos dados estatisticamente significativos para afirmar
que as Condi¢des de Trabalho influenciam a motivagdo, ndo obstante, mesmo com um

numero reduzido de respostas, a dimensao Lideranca revela ser positivamente importante

paraa QVT.
DIMENSAO MOTIVACAO N | Min. | Méx. | Média | DP | U | p (sig)
ey [ et (211100 55 Lam 107 T s |
CARGA TRABALHO |1 e [ 5.1 T o0 s [ 095 12%5| 07
woniwso  [stestemtnio 2 L1620 TS T 03 [ [ o
A v e B O T B R Ml M
R e e e e o) I
rooncio[osiestemte [3 T ot [i Lo Tt T [ 1
SEGURANGA | e motvagio T 14 2|5 Toaa T ras 1 17 | 02

Tabela XX - Distribui¢do da média de respostas sobre as Condicoes de Trabalho e os niveis de motivagdo (Fonte:
elaboragdo propria)

No que respeita aos resultados obtidos relativamente aos niveis de Satisfacdo no
trabalho, a tabela XXI, revela dados semelhantes aos obtidos na analise anterior, sendo
que aqui as melhores médias, em todas as dimensdes das Condigdes de Trabalho,
coincidiram com maiores niveis de satisfagdo no trabalho, a excecao da média obtida na
variavel Salario — Lideranca (M=2,29), Carga de Trabalho (M=4.04), Horario (M=1,54),
WLB (M=5,36), Salario (M=4,72), Formagao (M=7,28) e Seguranca (M=3,76). Quanto
a distribuicdo dos niveis de satisfacdo, apenas a Lideranca revelou ter diferencas
estatisticamente significativas (U= 37; p <0,05), onde a média de ordenagdes ¢ mais
elevada para maiores niveis de satisfacdo. Revelando, mais uma vez a importancia do

estilo de Lideranca na QVT e por consequéncia na qualidade de servico prestado.
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Constata-se entao que nao temos dados estatisticamente significativos para afirmar
que as Condigdes de Trabalho influenciam a satisfagdo no trabalho, contudo, fica

realgada, mais uma vez, a importancia da dimensao Lideranga na QVT.

DIMENSAO Satisfacdo no trabalho N Min. |Max. [Média| DP U |p (sig.)
LIDERANGA |2 e | 1o Jaute (4 3a6] o7z ¥ |0
CARGA TRABALHO |0 T3 [0 Laas | ri0 ] '] %
T = e B e R P
LB e ssiage |0 000 o0 Tisi0] s ] 12 | 0
e i R TR 772 B P
B e e ) e e P
vy | —mestestas |3 L1 Ts baeb it s [

Tabela XXI - Distribui¢do da média de respostas sobre as Condi¢des de Trabalho e os niveis de satisfagdo no
trabalho (Fonte: elaboragdo propria)

Quando analisados os resultados obtidos relativamente aos niveis de Stress, a tabela
XXII, revela dados completamente contrarios aos esperados face ao explanado na
literatura, verificando-se que as melhores médias, em todas as dimensdes das Condicdes
de Trabalho, coincidiram com maiores niveis de stress sentido no trabalho, a excecao da
média obtida na variavel Salario, que revelou que os que auferem melhores salérios,
revelam sentir menores niveis de stress — Lideranca (M=2,14), Carga de Trabalho
(M=4.40), Horario (M=1,49), WLB (M=5,00), Salario (M=4,33), Formacao (M=9,67) e
Seguranca (M=3,72). Quanto a distribui¢do dos niveis de stress, constatou-se que a
Lideranga (U= 64; p <0,05), a Carga de Trabalho (U= 77; p <0,05) e o Salario (U= 89,5;
p <0,05) revelaram ter diferencas estatisticamente significativas, onde a média de
ordenagdes ¢ mais elevada para maiores niveis de stress, no caso da Lideranga e da Carga
de Trabalho, e menores niveis de stress para o Salério.

Perante os resultados acima descritos, ndo existem dados estatisticamente
significativos para afirmar que as Condi¢des de Trabalho influenciam os niveis de stress.
Ainda assim, € necessario realcar a influéncia que a Lideranga, a Carga de Trabalho e o

nivel salarial tém nos niveis de stress sentidos.
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DIMENSAO STRESS N |Min. | Max. | Média DP U |p (sig.)
> niveis de stress 18 1 3,18 | 2,14 0,71
< niveis de stress 17 | 1,73 4,36 | 3,08 0,81

LIDERANCA 64 | 0,00

> niveis de stress 16 3 15,67 4,40 0,77
CARGA TRABALHO < niveis de stress 17 (1,44 7 3,82 1,15 7 0,03

> niveis de stress 18 1 2,0 | 1,49 0,37
< niveis de stress 17 1 2,0 | 1,62 0,35

HORARIO 122 | 0,29

> niveis de stress 18 0 |[20,0] 500 5,22
LB > = > 131 4
w < niveis de stress 17 0 |90,0(11,47 21,53 3 0,45

> niveis de stress 18 2 11 4,33 3,05

ARI
SALARIO < niveis de stress 17 | 3 8 5,18 1,38 89,51 0,03
- > niveis de stress 18 0 [140,0| 9,67 32,93
FORMACA > 2 2 141
o CAO < niveis de stress 171 0 2,0 | 0,65 1,50 0,57
> nivei
SEGURANCA niveis de stress 18 1 5 3,72 1,32 140 | 0,64

< niveis de stress 17 2 5 4,00 1,06

Tabela XXII - Distribui¢do da média de respostas sobre as Condicoes de Trabalho e os niveis de stress no trabalho
(Fonte: elaboragdo propria)

Por fim, mas ndo menos importante, sdo apresentados os resultados relativos a
qualidade das relagdes no local de trabalho (tabela XXIII). Mais uma vez, os dados foram
consistentes com o que foi obtido nas analises anteriores. Melhores médias relativamente
a Lideranga (M=1,93), WLB (M=6,54), Salario (M=5,38), Formagao (M=12,62) e
Seguranca (M=3,38) coincidiram com melhor qualidade das relagdes. Por outro lado, os
melhores valores obtidos relativamente a Carga de Trabalho (M=4,09) e Horario
(M=1,62) corresponderam a menor qualidade das relagdes. Quanto a distribui¢do dos
niveis da qualidade das relacdes, apenas a Lideranca revelou ter diferencas
estatisticamente significativas (U= 45,5; p <0,05), onde a média de ordenacdes ¢ mais
elevada para melhor qualidade das relagcdes. Revelando, mais uma vez a importancia do
estilo de Lideranga na QVT e por consequéncia na qualidade de servigo prestado. Mais
uma vez, ndo se obtiveram dados estatisticamente significativos para afirmar que as
Condi¢des de Trabalho influenciam a QVT, contudo, a Lideranga, revela-se uma
dimensao fundamental na qualidade das relagdes. Assim, a H1 do estudo ¢ parcialmente
suportada, ainda que ndo estatisticamente significativa, na medida em que ha evidéncias
da influéncia das condi¢des nas dimensdes da QVT, nomeadamente por parte da dimensao

Lideranca.
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DIMENSAO QUﬁléi]i%%%ls)As N Min. | Max. | Média | DP U p (sig.)
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Tabela XXIII - Distribui¢do da média de respostas sobre as Condigdes de Trabalho e os niveis de qualidade das
relagoes (Fonte: elaboragdo propria)

4.3 — Discussao dos resultados

Este capitulo discute os resultados do estudo, que investigou a relacdo entre as
condigdes de trabalho e a QVT de instrutores de exercicio fisico em Portugal,
reconhecendo o papel da QVT para a qualidade do servigo. Apresenta-se uma
interpretacdo dos dados a luz da literatura, explorando implica¢des tedricas e praticas e

abrindo caminho para futuras investigagoes.

4.3.1 - Caracterizacao da Amostra e Enquadramento Laboral no Setor do

Fitness

A caracterizacdao da amostra confirma o perfil do Técnico de Exercicio Fisico (TEF)
em Portugal (IPDJ, 2021), evidenciando a forte qualificacdo académica (predominio da
Licenciatura, 47,5%), que atesta a crescente formalizagdo do setor. Contudo, esta
formalizagdo contrasta drasticamente com a qualidade das Condi¢des de Trabalho, que,
segundo Tutak e Brodny (2022), abrangem um conjunto de elementos fisicos, sociais e

psicolédgicos que influenciam a QVT.
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O enquadramento laboral revela uma elevada incidéncia de precariedade, marcada
pela predominancia do contrato de prestacdo de servicos (42,6%) e pela existéncia de
profissionais sem vinculo contratual (11,5%). Esta situagdo compromete a dimensao da
remuneracdo e reneficios (Phan e Vo, 2016), onde a alta percecao de vulnerabilidade
financeira (41% discordam da seguranga perante doenca prolongada) alinha-se com a

definicao de precariedade (Cardoso, 2020).

A Carga de Trabalho excessiva (média de 39,47 horas semanais remuneradas),
aliada ao excesso de trabalho noturno e de fim de semana, configura uma Carga de
Trabalho que influencia negativamente a QVT (Koca et al., 2024; Weigl e Schneider,
2017). Esta sobrecarga e a auséncia de uniformidade diaria no Horario de Trabalho

desafiam o equilibrio Vida Pessoal-Profissional (Greenhaus e Powell, 2017).

A insustentabilidade da carreira ¢ confirmada pelo abandono precoce (média de
30,9 anos), motivado por fatores extrinsecos ("insuficiéncia do suporte financeiro"), o que
sugere que, apesar de poderem existir oportunidades de desenvolvimento e formacao
(Moustakas et al., 2020), a falha nas dimensdes estruturais mina a sustentabilidade a longo
prazo (Pedragosa e Cardadeiro, 2023). Em sintese, a precariedade observada atua como
uma ameaca sistémica a QVT, fragilizando a dimensdo Remuneracdo e intensificando a
Carga de Trabalho, enquanto a auséncia de estruturas formais de representacdo limita a

defesa coletiva dos direitos (OIT, 1999).

4.3.2 - Influéncia das Condicoes de Trabalho na QVT: Motivacao, Satisfacao

no Trabalho, Stress e Qualidade das Relac¢oes

O presente estudo conceptualiza a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) como a
interagdo critica entre as Dimensdes Promotoras (Motivagao, Satisfagdo, Qualidade das
Relagdes) e a Dimensao de Risco (Stress) (Sinval et al., 2019; Lee e Hwang, 2022). O
teste da Hipdtese 1 foi apenas parcialmente aceite, mas a analise detalhada das dimensdes
reitera um dos temas centrais da investigagdo: a Lideranca atua como um fator
compensatorio e mitigador da precariedade, influenciando transversalmente a QVT. A
dimensdo Apoio Social e Qualidade da Lideranca emergiu como o preditor mais
consistente, sendo estatisticamente significativa nas trés Dimensdes Promotoras da QVT:
Motivacao (U=66.5; p<0.05), Satisfacdo (U=37; p<0.05) e Qualidade das Relagdes

(U=45.5; p<0.05). Este resultado corrobora o papel da supervisao de qualidade como um
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pilar de apoio no bem-estar dos colaboradores (Liu et al., 2023; Koca et al., 2024). Num
ambiente de instabilidade contratual, a Lideran¢a assume uma fun¢do compensatdria,
mitigando a tensdo e atuando como um "fator protetor" que compensa as deficiéncias

estruturais do setor.

O estudo revelou um resultado contraintuitivo na Remuneracao: a associacao de
salarios mais baixos (Média=4,67) com niveis mais elevados de Motivagdo e Satisfacio
(Média=4,72). Este paradoxo ¢ explicado pela primazia da motivagdo intrinseca em
profissdes vocacionais (Rachmawati et al., 2024), onde a paixao e o proposito (fatores
internos de satisfacdo) parecem prevalecer sobre a inadequagdo da remuneragdo (fator
extrinseco). Contudo, este paradoxo ¢ invalidado ao analisar o Stress, a dimensao de risco
da QVT (Weigl e Schneider, 2017). O Salario (U=89.5; p<0.05) apresentou o resultado
esperado, com remuneragdes mais elevadas a associarem-se a menores niveis de Stress

(Marin-Farrona et al., 2021).

Em contraste, a Carga de Trabalho (U=77; p<0.05) também foi preditora
significativa para o aumento do Stress. Este facto dissocia a influéncia dos fatores
extrinsecos: o salario ndo destrdi a paixao (Motivagao), mas o seu baixo nivel € 0 excesso
de Carga de Trabalho afectam diretamente a satide. A Lideranca também foi preditora
significativa para o aumento do Stress (U=64; p<0.05), o que pode indicar que estilos de
lideranga exigentes, embora eficazes no apoio social, aumentam inadvertidamente a

tensdo em ambientes de alta pressao.

Relativamente a Qualidade das Relagdes, o resultado de que melhores valores de
Carga de Trabalho (M=4,09) e Horario (M=1,62) corresponderam a menor Qualidade das
Relagdes sugere que a flexibilizacdo excessiva ou a fragmentacao dos horarios limitam o
tempo para o apoio social e a interagdo entre colegas (Weigl e Schneider, 2017). Por fim,
a ndo significancia estatistica das dimensdes Horario, WLB, Formacao e Seguranca deve
ser interpretada com cautela, uma vez que a literatura sustenta a sua influéncia positiva
na QVT (Koca et al., 2024; Moustakas et al., 2020), e a falta de significancia pode ser
uma consequéncia direta das limitagdes metodologicas do instrumento. Em ultima
analise, a QVT estd sob ameaca devido a manutencao do elevado risco de Stress, o que
fragiliza a ligagdo QVT-Qualidade de Servico a longo prazo (Kamakura, 2002; Koca et
al., 2024).
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4.3.3 - Implicacoes do Estudo

As contribuigdes deste estudo sdo significativas, nomeadamente na identificacao da
Lideranga como o principal pilar de suporte e fator mitigador da QVT em ambientes de
trabalho estruturalmente precérios. Este achado sugere que, num setor marcado pela
instabilidade contratual e sobrecarga de trabalho, a qualidade da supervisdo atua como
um recurso adaptativo crucial e um "fator protetor" para o bem-estar dos instrutores,
amplificando as teorias existentes sobre o Apoio Social (Koca et al., 2024; Liu et al.,

2023).

A investigagdo realc¢a a dissociagdo critica entre a Motivagao e o Stress. A dicotomia
entre a influéncia do saldrio no Stress versus a Motivacao e Satisfacdo demonstra a
preponderancia da motivagao intrinseca em profissdes vocacionais, onde a paixao € o
proposito (fatores internos) prevalecem, mantendo as Dimensdes Promotoras da QVT
elevadas. No entanto, a influéncia estatisticamente significativa do baixo Salario e da
Carga de Trabalho no Stress comprova que os fatores de risco extrinsecos afetam
diretamente a satide mental (Weigl e Schneider, 2017; Marin-Farrona et al., 2021). Esta
dissociacdo ¢ crucial, pois sugere que o esgotamento ¢ o abandono podem ser uma
consequéncia direta da sobrecarga e inseguranga, mesmo em individuos altamente

motivados.

Na esfera pratica, o estudo sublinha a urgéncia de uma resposta coordenada para as

deficiéncias nas Condi¢des de Trabalho (Tutak e Brodny, 2022).

1. Centralidade da Lideranca e Formacdo: E fundamental investir na formacédo e
desenvolvimento de lideres, dada a sua influéncia transversal na QVT e nas
relagdes. Os gestores devem adotar estilos de lideranga que oferecam apoio social

€ minimizem a tensdo, sem comprometer a produtividade.

2. Combate a Precariedade e Sustentabilidade: A clara identifica¢do da precariedade
laboral (contratos precarios, insuficiéncia financeira e altas cargas horarias) exige
que associagdes profissionais (como a APFE e a UPDTEF) advoguem ativamente
por condigdes de trabalho mais justas e seguras. A implementacao de contratos
estaveis, salarios dignos e seguros adequados € imperativa para a valorizagdo e a
sustentabilidade da carreira, alinhada com o conceito de Trabalho Decente (OIT,

1999).
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3. Gestao de Risco Psicossocial: Os gestores devem implementar estratégias eficazes
para a gestdo da Carga de Trabalho e do Horério, mitigando o Stress e o
esgotamento, que sdo as principais dimensodes de risco. O controlo da Carga de
Trabalho ¢ um investimento direto na satde ocupacional e na qualidade do

descanso dos instrutores.

4. Qualidade de Servico: A influencia negativa do risco psicossocial e da
precariedade na QVT ameaga a Qualidade de Servigo prestada (Kamakura, 2002).
Ao melhorar as Condigdes de Trabalho, as organiza¢des ndo s6 promovem o bem-
estar dos profissionais, como investem diretamente na fidelizagao de clientes e na

competitividade do servigo, reduzindo o turnover de profissionais qualificados.

5. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo primordial investigar a influéncia das
condi¢des de trabalho na qualidade de vida no trabalho (QVT), prevendo assim a
influéncia na qualidade do servi¢o prestado pelos instrutores de exercicio fisico em
Portugal. Os resultados obtidos revelam um cendrio multifacetado e por vezes complexo

da realidade laboral destes profissionais.

A caracterizagdo da amostra desenhou o perfil do instrutor de fitness como
maioritariamente masculino, com uma idade média de 38 anos ¢ eclevado nivel de
qualificacdo académica. Contudo, esta profissdo ¢ marcadamente precaria, evidenciada
pela predominancia de contratos de prestacdo de servigos e auséncia de vinculo laboral
formal, que se traduzem em insuficiéncia de suporte financeiro e uma elevada percecao
de vulnerabilidade. A carga horaria extensa, frequentemente com horérios irregulares,
noturnos € ao fim de semana, aliada a necessidade de trabalhar no tempo pessoal, salienta
um desafio significativo do equilibrio vida-trabalho e contribui para uma notavel exaustao
diaria, apesar do aparente entusiasmo e autoeficacia. A idade precoce de abandono da
profissao (30,9 anos), motivada por oportunidades mais aliciantes e falta de suporte
financeiro, reforca a questdo da sustentabilidade da carreira no setor. A auséncia de
estruturas formais de representacdo coletiva agrava ainda mais a vulnerabilidade destes

profissionais.
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No que concerne a QVT como preditora da qualidade do servico, a hipotese de que
as condigoes laborais, no seu todo, influenciavam diretamente a motivagao, satisfagao,
stress e qualidade das relagdes ndo foram suportadas estatisticamente. No entanto, os
resultados revelaram a Lideranga como um fator consistentemente significativo,
influenciando positivamente a motivagdo, satisfacdo e qualidade das relagdes, e
mostrando uma relagdo complexa com o stress. Este resultado destaca a importancia
critica da supervisdo e do apoio da chefia para o bem-estar dos instrutores, num contexto
de precariedade, e implicitamente, para a manutencdo de uma QVT que favoreca a
qualidade do servico. Adicionalmente, a Carga de Trabalho demonstrou ter influéncia
direta e significativa nos niveis de stress, enquanto o Salario mostrou a relagdo esperada
com o stress (maior salario, menor stress). Curiosamente, a relagao contraintuitiva de que
salarios mais baixos se associaram a maior motivacdo e satisfacdo, sugere a forca da
motivacao intrinseca em profissdes vocacionais como esta. Estes elementos da QVT —
nomeadamente a lideranga, a Carga de Trabalho e o salario — sdo cruciais na medida em
que o bem-estar do profissional ¢ um pré-requisito para a consisténcia e qualidade do

servico que entrega.

Do ponto de vista das contribui¢des do estudo, esta investigacdo amplia a literatura
ao identificar a Lideranga como o principal pilar da QVT em ambientes de trabalho
precarios no setor do fitness, sugerindo a sua capacidade de mitigar desafios e, por
extensdo, de sustentar a qualidade do servico. Teoricamente, a dicotomia entre a
influéncia do salério no stress versus a motivagao/satisfacao realga a preponderancia da
motivagado intrinseca, que, embora possa manter o profissional na carreira, ndo anula os
efeitos negativos das condigdes laborais no stress e, potencialmente, na sustentabilidade
da qualidade do servigo a longo prazo. Na pratica, os resultados sublinham a necessidade
urgente de investir na formagdo de lideres e de promover condigdes de trabalho mais
justas e seguras, com contratos estaveis, salarios dignos e gestdo eficiente da carga
horaria. Estas medidas sdo cruciais ndo s6 para o bem-estar dos profissionais, mas
também um investimento direto na sustentabilidade e qualidade do servigo prestado a
populagdo, através da melhoria da QVT e da reducdo do turnover de profissionais

qualificados.

Apesar das contribuigdes substanciais, o presente estudo esta sujeito a limitagdes
metodoldgicas que requerem um reconhecimento explicito. Primeiramente, o delinear

transversal da investigacdo, embora adequado para o objetivo de caracterizacio, impede
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o estabelecimento de relagdes de causalidade diretas entre as condigdes de trabalho, a
QVT e a qualidade do servigo, permitindo apenas inferéncias de associacdo. A auséncia
de uma medida direta e objetiva da qualidade do servigo prestado representa uma

limitagao adicional, dado que a sua analise foi efetuada unicamente através da QVT.

No que respeita a recolha de dados, o tamanho e a natureza da amostra (N=61),
apesar de representativa do perfil dos instrutores em Portugal, pode ter condicionado o
poder estatistico para detetar relagdes subtis e limita a generalizacdo dos resultados a todo
o universo de profissionais, dada a diversidade de contextos laborais. A utilizagdo de um
questionario de autorresposta introduz o risco de viés de desejabilidade social e de

percecdo subjetiva, fatores que influenciam as respostas.

Crucialmente, o tratamento estatistico confrontou-se com desafios na fiabilidade
interna de certas dimensoes das condi¢oes de trabalho. A nao construgdo de variaveis-
indice para algumas dessas dimensdes deveu-se especificamente ao baixo valor do
coeficiente Alfa de Cronbach, o que inviabilizou a agregac¢do de itens e restringiu,
consequentemente, a capacidade de analise de dados compostos neste dominio. A ndo
significancia estatistica de algumas dimensdes das condi¢des de trabalho para certas
variaveis da QVT pode, assim, ser uma consequéncia direta destas limitagdes ao nivel da

fiabilidade do instrumento e ndo de uma auséncia real de influéncia.

Com base nas limitagdes identificadas e nos dados de presente estudo, podem ser
delineadas para futuras investigagcdes diversas sugestdes que permitam aprofundar a
compreensdo da QVT e da qualidade do servigo no setor do fitness. Recomenda-se a
realizagdo de estudos longitudinais, que permitam observar as mudangas nas condigdes
de trabalho e na QVT ao longo do tempo, estabelecendo relagdes de causalidade mais
robustas. A utilizagdo de metodologias mistas, combinando questionarios com entrevistas
qualitativas ou focus group, podera enriquecer a compreensdo das percegdes e
experiéncias dos instrutores, em particular no que toca a complexa relagdo entre salério,
motivacao intrinseca e stress. Sugere-se ainda, que pesquisas futuras procurem aumentar
a diversidade e o tamanho da amostra, abrangendo um leque mais amplo de contextos
geograficos e tipos de instalacdes desportivas. Serd igualmente pertinente explorar a
influéncia de varidveis mediadoras ¢ moderadoras adicionais, como a resiliéncia
individual, a satisfagdo com a vida fora do trabalho ou as politicas organizacionais
especificas, que possam influenciar a relagdo entre as condi¢des de trabalho, a QVT e a

qualidade de servigo prestado. Crucialmente, a integracdo de medidas mais objetivas e
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diretas da qualidade do servico (e.g., feedback de clientes, avaliacdes de desempenho) vai
permitir validar a ligagdo proposta e quantificar a influencia real da QVT na entrega de
valor ao utilizador final. Finalmente, aprofundar a investiga¢ao sobre o papel especifico
da lideranca eficaz em ambientes precarios e desenvolver intervengdes baseadas em
evidéncias para melhorar as condi¢des de trabalho ¢ a QVT neste setor, serdo passos
fundamentais para promover a sustentabilidade e o profissionalismo dos técnicos de

exercicio fisico em Portugal.
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ANEXO I - COMUNICACOES

“Ola ©

Espero, antes de mais, que esta mensagem o(a) encontre bem.

O meu nome ¢ Carla Pereira e estou neste momento a realizar a minha Dissertagao de
Mestrado em Ciéncias Empresariais, no ISEG. O tema ¢ “A influéncia das condic¢des
de trabalho do Profissional de Fitness na qualidade de servico prestado, em
Portugal”, tendo como objetivos caracterizar as condi¢des de trabalho dos profissionais
que atuam no contexto do fitness em Portugal, designadamente os Técnicos de
Exercicio Fisico (TEF's), avaliar a sua satisfacdo profissional e perceber a influéncia
que tal tem na qualidade de servigo prestado.O objeto de investigacdo deste estudo sdo
entdo, os Profissionais de Fitness que estdo ou ja estiveram ativos na profissdo.Venho
assim solicitar a vossa colaboragdo na distribui¢ao do /ink que segue abaixo pelos
vossos contactos relevantes. Seguir esta ligacdo para o inquérito:

https://teclisboa.col.qualtrics.com/jfe/form/SV eQWOIimOMTGiKHA

Caso tenha alguma questdo relacionada com o estudo ou o questionario, por favor, nao

hesite em contactar pelo seguinte e-mail: 160578@aln.iseg.ulisboa.pt. Conto com a

vossa ajuda, ficando a aguardar feedback. Agradeco, desde ja, a sua ajuda e
disponibilidade.
Com os melhores cumprimentos,

Carla Pereira”

(Mensagem de Whatsapp)

“O meu nome € Carla Pereira e estou, neste momento, a elaborar a minha Dissertacdo de
Mestrado em Ciéncias Empresariais no ISEG. O tema ¢ “A influéncia das condi¢des de
trabalho do Instrutor de Fitness na qualidade de servigo prestado”, tendo como objetivos
caracterizar as condi¢des de trabalho dos profissionais que atuam no contexto do fitness
em Portugal, avaliar a sua satisfagdo profissional e perceber a influéncia que esta tem na

qualidade de servigo prestado.


https://teclisboa.co1.qualtrics.com/jfe/form/SV_eQWOIimOMTGiKHA
mailto:l60578@aln.iseg.ulisboa.pt
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O sucesso deste estudo depende da colaboracao dos Profissionais de Fitness que estao ou
ja& estiveram ativos na profissio. Como tal, venho solicitar a colaboragdo no
preenchimento e distribuicdo do link seguinte junto dos seus contactos relevantes:

https://teclisboa.col.qualtrics.com/jfe/form/SV_eQWOIimOMTGiKHA

Caso tenha alguma questao relacionada com o estudo ou o questionario, por favor, nao

hesite em contactar-me pelo e-mail: 160578 @aln.iseg.ulisboa.pt. Conto com a sua ajuda!
Agradeco, desde j4, a sua ajuda e disponibilidade.”

(Email enviado para entidades e alunos da Licenciatura e Mestrado em Gestdo do

desporto)


https://teclisboa.co1.qualtrics.com/jfe/form/SV_eQWOIimOMTGiKHA
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ANEXO II - QUESTIONARIO

Questionario — Influéncia das condicdes de trabalho na qualidade de servigo prestado

O presente estudo é parte integrante do Trabalho Final de Mestrado em Ciéncias Empresariais do Instituto
Superior de Economia e Gestdo (ISEG). Pretende-se, com os resultados desta investigacdo, contribuir para a
melhoria das condi¢des de trabalho dos profissionais de fitness em Portugal. O questionario tem como objetivos
caracterizar as condigdes de trabalho dos profissionais que atuam no contexto do fitness em Portugal,
designadamente os Técnicos de Exercicio Fisico (TEF's), avaliar a sua satisfagdo profissional e perceber a
influéncia que tal tem na qualidade de servigo prestado. Agradecemos, desde ja, a sua colaborag@o.

O preenchimento do questionario tem um tempo aproximado de 14 minutos. O presente questionario ¢ anénimo,
garantindo a confidencialidade das suas respostas, e ndo ha qualquer interesse comercial por parte dos autores.
Nao existem respostas certas ou erradas, pelo que solicitamos que seja o mais sincero(a) possivel.

Q1 | Género (escolha uma opgdo) - 1= Feminino; 2=Masculino; 3=Outro

Q2 |Idade (nimero de anos) - Anos

Estado Civil (escolha uma opgao) - 1=Solteiro/a; 2=Casado/a ou em unifio de facto; 3=Divorciado/a;

Q3 4=Viuvo/a
Q4 | Numero de filhos (se nenhum, refira 0) - Nimero de filhos
Qs Habilitagdes literarias concluidas (escolha apenas uma opg¢édo) - 1=3°Ciclo (9°ano); 2=Secundario
(12°ano); 3=Licenciatura; 4=Mestrado; 5=Doutoramento
Qual a formag@o especifica que concluiu para poder ter acesso a cédula profissional de Técnico
Q6 Profissional de Fitness (TEF) - 1=Experiéncia profissional; 2=Curso de Técnico de Exercicio

Fisico; 3=Reconhecimento de qualificacdes obtidas no estrangeiro; 4=Licenciatura na area da
Educacio Fisica ou do Desporto; 5=Nio tenho cédula profissional

Q7 Atualmente, exerce fungdes enquanto Instrutor de Fitness? - 1=Sim a full time; 2=Sim a part-time;
3=Nio

Q7.1 | Se sim a part-time, qual o setor onde desempenha outras fungdes?

Q8 | Quanto tempo exerceu fun¢des enquanto instrutor de fitness (anos)?

Q9 | Com que idade deixou de exercer a profissdo de Instrutor de Fitness (anos)?

De acordo com as razdes referidas abaixo, qual ou quais tiveram maior relevancia na tomada de decisdo
Q10 | para deixar de exercer fungdes enquanto instrutor de fitness? 1 =Nada relevante; 2=Pouco Relevante;
3=Relevante; 4=Muito relevante

Falta de tempo para a vida pessoal

A existéncia de filhos

Desgaste psicologico

Lesodes

Cansago e fadiga fisica

Falta de energia

Oportunidades profissionais mais aliciantes

A profissdo ndo me fornecia o suporte financeiro necessario para me sustentar

O ([0 | Q[N N | |W[N |-

Falta de sitios para exercer a profissao

=
\]

Hé quanto tempo ¢ instrutor de fitness? (anos)

Q13 | Em que regido do pais € instrutor de fitness? (pode assinalar varias opgdes)

1 | Norte

Cetro

Oeste e Vale do Tejo

Grande Lisboa

Peninsula de Setubal

NN | (WD

Alentejo
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Algarve

Agores

Madeira

Ql4

Considerando a sua semana normal de trabalho, indique qual o nimero de horas semanais que passa em
cada uma das seguintes fungdes, durante o seu horario de trabalho REMUNERADO, enquanto instrutor
de Fitness. (Preencha todas as op¢des, se ndo trabalhar nessa fungao, coloque 0)

Instrutor de sala de exercicio - N° de Horas

Instrutor de aulas de grupo - N° de Horas

Avaliacao da Condicao Fisica - N° de Horas

Prescrigdo do Exercicio (para utilizadores da sala de exercicio) - N° de Horas

Treino Personalizado (PT) - N° de Horas

Preparagdo de aulas/treinos de PT - N° de Horas

N[N | |W N[~

Outras fungdes - N° de Horas

Q15

Qual o nimero médio de horas remuneradas que trabalha por semana? (Considere todas as atividades
remuneradas, sendo estas como instrutor de fitness ou ndo)

Q16

Tendo em conta que ¢ instrutor de fitness a tempo parcial alguma vez ja foi instrutor de fitness a tempo
inteiro? - 1=Sim; 2=Nio

Q17

Durante quanto tempo foi instrutor de fitness a tempo inteiro? (anos)

Q18

Considerando as op¢des em baixo apresentadas, qual a relevancia de cada uma delas para a decisdo de
deixar de ser instrutor de fitness a tempo inteiro? - 1= Nada relevante; 2=Pouco Relevante;
3=Relevante; 4=Muito relevante

Falta de tempo para a vida pessoal

A existéncia de filhos

Desgaste psicologico

Lesodes

Cansago e fadiga fisica

Falta de energia

Oportunidades profissionais mais aliciantes

[c B IEN I e N O I I N U R S

A profissdo ndo me fornecia o suporte financeiro necessario para me sustentar

=
\O

Considerando a sua semana normal de trabalho qual o nimero de aulas de grupo que leciona num dia?
Resposta formato numérico para minimo e maximo.

No minimo

No maximo

Qual o tipo de vinculo laboral que possui enquanto instrutor de fitness? (pode assinalar varias opgoes).

Contrato de trabalho sem termo a tempo inteiro

Contrato de trabalho sem termo a tempo parcial

Contrato de trabalho a termo certo a tempo inteiro

Contrato de trabalho a termo certo a tempo parcial

Contrato de prestacdo de servigos (trabalhador Independente/recibos verdes)

NN |~ [WIN =

Sem contrato de trabalho.

Q21

O tipo de contrato/s que possui é sobretudo por preferéncia pessoal ou porque nio tinha uma alternativa
melhor? 1=Sobretudo por preferéncia pessoal; 2=Nio tinha alternativa melhor; 3=Uma
combinacido de ambos; 4=Nenhum destes motivos; 5=nio sabe

Q22

Assumindo que possui 1 ou mais seguros pessoais, quais os que sao assegurados por si e quais sao
disponibilizados pela entidade patronal? 1=Individuo; 2=Entidade patronal; 3=Nao possuo)

Seguro de acidentes de trabalho

Seguro de acidentes pessoais

Seguro de saude
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Seguro de responsabilidade civil

Outro

Q23

Tendo por base os escaldes de rendimentos definidos pela Autoridade Tributaria, qual o seu salario
liquido mensal aproximado enquanto instrutor de fitness (considere o que ganha em um ano e divida
por 12).

De 0 a 250€

De 251 a 522,5€

De 522,5 a 641,92€

De 641,92 a 968,58€

De 968,58 a 1 372,66€

De 1 372,66 a1 776,75€

De 1 776,75 a2 262,16€

De 2 262,16 a3 315,91€

O ([ Q[N [N |W [N |—

De 3 315,91 a3 583,33€

—_
(=]

De 3 583,33 a 6 666,66€

—_
—_

Mais de 6 666,66€

Q24

Imaginando que fosse livre de escolher as suas horas de trabalho e tendo em conta as suas necessidades
financeiras, diga-me, atualmente, quantas horas por semana preferiria trabalhar enquanto instrutor de
fitness? - Numero de horas por semana:

Q25

Normalmente, quantos dias por semana trabalha em fungdes relacionadas com as atividades
remuneradas de Fitness? - Numero de dias por semana

Q26

Em que medida o seu trabalho remunerado, enquanto instrutor de fitness implica ... - 1=Todo o tempo;
2=Quase todo o tempo; 3=Cerca de 3/4 do tempo; 4=Cerca de metade do tempo; 5=Cerca de 1/4
do tempo; 6=Quase nunca; 7=Nunca

Posicdes dolorosas ou fatigantes

Levantar ou deslocar pessoas

Transportar ou deslocar cargas pesadas

Permanecer sentado/a

N [W N | —

Movimentos repetitivos da mao ou do brago

o)

Estar em contacto direto com pessoas que ndo sdo empregadas no seu local de trabalho, por exemplo,
clientes, passageiros/as, alunos/as, doentes, etc

Lidar com clientes, doentes, alunos/as, etc irritados/as

Viver situagdes emocionalmente perturbadoras para si

Em que medida o seu trabalho remunerado, enquanto instrutor de fitness implica ... - Trabalhar com
computadores, portateis, smartphones, etc.

Diga-me se trabalha ... - 1= Sim; 2= Nio; 3= Nao sei

O mesmo nimero de horas todos os dias

O mesmo numero de dias todas as semanas

O mesmo numero de horas todas as semanas

Com horarios fixos de entrada e de saida

N |[W[N|—

Por turnos

Em média, quantas horas por més trabalha, enquanto instrutor de fitness, apos as 19h (tarde) e antes das
7h (manha)?

Entre as 19h e as 22h

Entre as 22h e as 7h

Em média, quantas vezes por més trabalha ao fim de semana, enquanto Instrutor de Fitness?

Numero de Sabados, por més

Numero de Domingos, por més
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Quantas vezes por més trabalha mais de 10 horas por dia, em atividades relacionadas com a sua
atividade remunerada enquanto instrutor de Fitness?

Q31

Nos ultimos 12 meses, com que frequéncia lhe foi pedido para ir trabalhar com pouca antecedéncia? -
1=Todos os dias; 2=Varias vezes por semana; 3=Varias vezes por més; 4=Ocasionalmente;
5=Nunca

Q32

Nos ultimos 12 meses, com que frequéncia trabalhou durante o seu tempo livre para dar resposta a
solicitagdes do seu trabalho, enquanto instrutor de Fitness? - 1=Todos os dias; 2=Varias vezes por
semana; 3=Vairias vezes por més; 4=Ocasionalmente; 5=Nunca

Q33

Com que frequéncia tem de interromper uma tarefa que esta a fazer para efetuar outra ndo prevista? -
1=Com muita frequéncia; 2=Com bastante frequéncia; 3=Ocasionalmente; 4=Nunca

Q34

Para o seu trabalho, enquanto instrutor de Fitness, essas interrupgoes sdo... - 1=Perturbantes; 2=Sem
consequéncia; 3=Positivas; 4=Nao sabe/Nao se aplica

Q35

Na unidade de Fitness, onde trabalha mais horas por semana, até que ponto concorda ou discorda das
seguintes afirmagdes? O/A seu/sua chefe direto/a ... - 1=Concordo totalmente; 2=Concordo em
parte; 3=Nao concordo nem discordo; 4=Discordo em parte; S=Discordo totalmente

Respeita-o/a como pessoa

Elogia-o/a e reconhece quando faz um bom trabalho

Consegue que as pessoas trabalhem em conjunto

Ajuda-o/a realizar o seu trabalho

Da-lhe feedback 1til sobre o seu trabalho

(o)W IV, T I SN NOS TN I (O 2

Incentiva e apoia o seu desenvolvimento

Nos tltimos 12 meses, quantas horas de formagado recebeu para melhorar as suas competéncias, nas
atividades que desempenha enquanto instrutor de Fitness?

Formag@o paga ou fornecida pelo seu empregador

Formacao paga por si proprio/a

Formacao no local de trabalho (colegas de trabalho, supervisores/as)

AW |—

Outro tipo de formagao

Q37

Para cada uma das cinco afirmagdes, indique, por favor, qual a que se encontra mais proxima de como
se tem sentido nas Ultimas duas semanas. - 1= Sempre; 2= A maioria das vezes; 3= Cerca de metade
das vezes; 4= Algumas vezes; 5= Nunca

Tenho-me sentido alegre e de bom humor

Tenho-me sentido calmo/a e relaxado

Tenho-me sentido ativo e vigoroso

Acordei a sentir-me fresco/a e descansado/a

DN | W[ N |-

O meu dia a dia tem sido preenchido com coisas que me interessam

Q38

De um modo geral, como se sente relativamente as condigdes de trabalho que tem enquanto instrutor de
Fitness? 1=Muito satisfeito/a; 2=Satisfeito/a; 3=Pouco satisfeito/a; 4=Nada satisfeito/a; 5=Nao
sabe

Q39

Para cada uma das seguintes afirmagdes, diga-me, por favor, com que frequéncia se sente... - 1=
Sempre; 2= A maior parte das vezes; 3= Algumas vezes; 4= Raramente; 5= Nunca; 6= Niao sabe

Quando estou a trabalhar sinto-me cheio/a de energia

Sinto-me entusiasmado/a com o meu trabalho

O tempo passa a voar quando estou a trabalhar

Sinto-me exausto/a ao fim do dia de trabalho

Tenho duvidas sobre a importancia do meu trabalho

N[N [W N |—

Na minha opinido, fago um bom trabalho

Q40

Até que ponto concorda ou discorda da seguinte afirmagao?
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Se eu tivesse uma doenga de longa duragao, estaria financeiramente seguro/a - 1=Concordo
totalmente; 2=Concordo em parte; 3=Nem concordo nem discordo; 4=Discordo em parte;
5=Discordo totalmente

Q41

Para cada uma das seguintes afirmagdes, selecione, por favor, a resposta que melhor descreve a sua
situacdo laboral. - 1= Sempre; 2= A maioria das vezes; 3= Cerca de metade das vezes; 4= Algumas
vezes; 5= Nunca

Os/As seus/suas colegas ajudam-no/a e apoiam-no/a

O/A seu/sua chefe apoia-o/a e ajuda-o/a

E consultado/a antes de serem determinados objetivos para o seu trabalho

Est4 envolvido na melhoria da organizagao de trabalho ou dos processos de trabalho do seu
departamento ou organizacgao

Pode dar opinido sobre a escolha dos seus/suas colegas

Pode fazer uma pausa quando desejar

Tem tempo suficiente para terminar o seu trabalho

O seu emprego transmite-lhe a sensacdo de um trabalho bem feito

Pode por em pratica as suas ideias no seu trabalho

Tem a sensagdo de realizar um trabalho 1til

Sabe o que ¢ esperado de si no trabalho

E tratado/a de forma justa no seu local de trabalho

Sente stress no seu trabalho

Pode influenciar decisdes que sdo importantes para o seu trabalho

O seu trabalho requer que ndo mostre os seus sentimentos

Q42

Até que ponto concorda ou discorda das seguintes afirmagdes? - 1=Concordo totalmente;
2=Concordo parcialmente; 3=Nem concordo nem discordo; 4=Discordo parcialmente;
5=Discordo totalmente

Os trabalhadores sao elogiados quando fazem um bom trabalho

A direcdo confia que os trabalhadores fazem bem o seu trabalho

Os conflitos sdo resolvidos de forma justa

O trabalho ¢ distribuido de forma justa

Existe uma boa cooperagdo entre si e os seus colegas

NN | [W[IN =

Em geral, os trabalhadores confiam na dire¢ao

Na sua empresa ou organizagdo, existe ...? - 1= Sim; 2= Nao; 3= Nio sabe

Sindicato, comissao de trabalhadores ou outra comissdo semelhante que atue como representante dos
trabalhadores?

Delegado ou comité de satide e seguranga?

Uma reunido na qual os trabalhadores podem exprimir as suas opinides acerca do que se passa na
organizacdo?

Q44

No decorrer dos ultimos 12 meses, quantos dias trabalhou estando doente? (refira 0 se nenhum)
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ANEXO III - FIGURAS

Quais as razoes que tiveram maior relevancia na tomada de
decisdo para deixar de exercer fungdes enquanto instrutor
de fitness?

Falta de sitios para exercer a profissdo

A profissdo ndo me fornecia o suporte financeiro..

Oportunidades profissionais mais aliciantes

Falta de energia

Cansago e fadiga fisica

Lesoes

Desgaste psicologico

A existéncia de filhos

i

Falta de tempo para a vida pessoal
0,0% 2,0% 4,0% 6,0% 8,0% 10,0% 12,0% 14,0%

B Muito relevante B Pouco revevante M Relevante B Nada relevante

Figura 2 - Razoes que levaram a tomada de decisdo de deixar de exercer fungoes enquanto instrutor de fitness (Fonte:
elaboragdo propria)

Razdes com maior relevancia na tomada de decisdo para
deixar de exercer fungdes a full time enquanto instrutor de
fitness?

A profissdo ndo me fornecia o suporte financeiro..

Oportunidades profissionais mais aliciantes
Falta de energia
Cansaco e fadiga fisica

Lesdes

Desgaste psicologico

A existéncia de filhos

WM“

Falta de tempo para a vida pessoal
0,0% 2,0% 4,0% 6,0% 8,0% 10,0% 12,0% 14,0%

B Muito relevante M Relevante M Pouco revevante M Nada relevante

Figura 3 - Razoes para deixar de exercer fungées a full time (Fonte: elaboragdo propria)
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Seguros contratados pelo instrutor vs pela entidade

Outro

Seguro de responsabilidade civil
Seguro de saude

Seguro de acidentes pessoais

Seguro de acidentes de trabalho

i

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0% 45,0% 50,0%

m N3io possui  ®Entidade ™ Individuo

Figura 4 - Tipos de seguros contratados (Fonte: elaboragdo propria)

Experiéncia Subjetiva e Motivag¢do no Trabalho dos
Instrutores de Fitness

Na minha opinido, fago um bom trabalho
Tenho duvidas sobre a importancia do meu trabalho

Sinto-me exausto/a ao fim do dia de trabalho

O tempo passa a voar quando estou a trabalhar

Sinto-me entusiasmado/a com o meu trabalho

"

Quando estou a trabalhar sinto-me cheio/a de..
0,0% 5,0%10,0%d 5,0%20,0%25,0%30,0%35,0%40,0%45,0960,0%

B Nunca BRaramente M Algumasvezes ™ A maior parte das vezes B Sempre

Figura 5 - Experiéncia Subjetiva e Motivagdo no Trabalho dos Instrutores de Fitness (Fonte: elaboragdo propria)



