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E comum pensar em uma aca-
demia e fazer um link de imagem direta
e rapida de homens fortes e musculosos
e mulheres de corpo escultural cheio
de curvas bem torneadas, mas poucos
gestores lembram-se da suas alunas em
estado interessante como uma possibili-
dade de gerar maiores lucros para o seu
negocio.

Nao é comum pensar na satde e
bem-estar das mulheres dentro do nosso
segmento em umas das fases mais deli-
cadas e especiais da sua vida, a gestagao
onde a mulher passa a ter conflitos com
sua aparéncia, as roupas nao servem
mais, seu corpo agora cresce outro ser
sua sensualidade pode ficar distorcida
diante dos seus proprios olhos. Nessa
edi¢io temos especialistas que relatam
os beneficios de se oferecer servigos es-
pecializados e focados para determinado
publico, a gestante.

A revista Empresario Fitness &
Health é uma publicacdo bimestral da

Paris Editora.
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Editorial

A mulher que ja é aluna terd um oti-
mo motivo para nido sair da academia
em contra partida temos as que buscam
ter uma gestagdo saudavel e que sdo se-
dentdrias. Temos duas possibilidades
de ganhos sendo a primeira ndo perder
aluna j& ativa e a segunda reter aluna
com necessidades especificas, que terd
grandes chances de efetivar sua matri-
cula para obter o seu corpo anterior a
gestagao.

E necessério que o nosso setor tenha
um olhar abrangente quanto as possibi-
lidades de lucrar em uma academia ou
centro esportivo deixando a idéia da
pura musculagio. Vocé jd pensou nessa
idéia para seu neg6cio? Pois bem, muitos
ndo pensaram e muitos outros pesaram,
mas ndo tomaram a iniciativa ou até
mesmo nao sabiam por onde comegar
ou quais exercicios e profissionais ofere-
cer para esse momento tao importante e
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cheio de detalhes onde um ser humano
esta gerando outro.

Essa edigdo trard topicos que ajuda-
rd a tirar duvidas e gerar idéias de quais
o0s exercicios sao os mais indicados e em
que casos estao fora de cogitagao 2 ativi-
dade fisica.

Bons negdcios e 6tima leitura!

Vivian Ingrid Ignacio

Diretora.

Distribui¢ido Nacional

As matérias assinadas sdo de respon-
sabilidade de seus autores, nio refletindo
necessariamente a opinido da editora. As
fotos tém cardter de informagao e ilustra-
¢ao das matérias. Os direitos das marcas
sdo reservados a seus titulares. As maté-
rias aqui apresentadas poder ser reprodu-
zidas mediante prévia consulta por escrito
a editora responsavel. O ndo cumprimen-
to dessa determinagao sujeitara o infrator
ds penalidades previstas na lei de direitos
autorais (Lei 9.610/98).
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A Righetto é uma empresa em continua expansao no mercado do fitness e, ha
décadas, vem conquistando a admiragdo e o respeito dos melhores profissionais do
mercado.

Com o know how adquirido através das constantes inovagoes tecnoldgicas, produz
equipamentos com design arrojado e alto padrao de qualidade..

Conheca os produtos Righetto:equipamentos para musculagao, cardio, bikesindoore
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No século XXI, esta plataforma
de negdcios é o ponto onde o intangivel
se torna tangivel. Temos que desenvolvé-
-la de forma global, de maneira que um
conjunto de processos esteja conectado
a outros de forma clara, integrada e fa-
cilmente entendida, onde cada acao esta
ligada a outra e o todo ligado ao conceito
do produto e ou servigo. Busco alinhar
um programa de marketing e para mon-
ta-lo, tenho seguido uma linha que vou
compartilhar com vocé. O ponto inicial
é o convite a um grupo de pessoas de sua
organizagao (de seis a oito) para unirem
suas inteligéncias na formatagio do que
chamo C 3: Células de Construgao de
Conhecimento; opte por reunir pesso-
as de caracteristicas e visdes diferentes,
cada uma de um ponto da empresa. No
primeiro encontro da C 3, promova um
brainstorm (toré de parpites
a algumas questoes em gru
inicio ao programa. Qual a
vai orientar o conceito do pr
palavra estratégica)? Em segui
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Consultor de Empresas, Saiba mais sobre ele e seu trabalho no
site: www.jorgegoncalves.com.br ou

Email: jorge@jorgegoncalves.com.br

Gestao Marketing.

te a frase estratégica utilizando a palavra
identificada. Cada agdo desenvolvida a
partir de entdo, deve ter ligagio direta
com esta frase. Crie varias acdes inter-
ligadas com quatro plataformas de sus-
tentacdo: A promocional, a publicitdria,
a de relacionamentos e a técnica; cada
plataforma precisa ter entre seis e dez
agdes praticas do fazer. Monte o formato
do programa para se desenvolver ao lon-
go de um ano.

Formate as agdes, de maneira que se
complementem e onde uma se articule
com a outra. Exemplo: sua promogio de
vendas do més, estabelece uma meta de
vendas para cada pessoa do time comer-
cial; dé um brinde a quem se matricula
ou renova seu plano, e
ser uma camiseta com

te brinde pode
lusio a campa-

nha do trimestre; lance uma nova mo-
dalidade de aula que se articula com
uma viagem dos clientes a uma estacao
de férias, onde vai acontecer uma corri-
da e o grupo de adeptos desta modali-
dade, vai participar e estas noticias voce
coloca no site que capta opinides atraves
das redes socias de suas agoes mercado-
légicas. Enfim, monte suas atividades d=
marketing onde o programa esteja for-
matado e tudo tenha a ver com tudo ¢
onde a integragdo possa sustentar o con-
ceito criado.
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A PRO-PHISICAL TRABALHA, INVESTE
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A SUA VITORIA!
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Design moderno e arrojado, aliado a seguranga e confortol

Botdes para regulagem do equipamento e ajusta do banco
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hem-estar para execugao do exercicio.

REVENDCDOR AUTORIZADO

Movement

E-740 - ESTEIRA ELETRICA PROFISSIONAL E-520 - BICICLETA VERTICAL

Fabrica:

Fone/Fax: .%
Rua Rodolpho Alexandre Martinelli, 140 - 7° Distrito Industrial (14) 3621 1880

CEP: 17 212-747 - Jad-SP (14) 3624 2521
e-mail: prophisical@prophisical.com.br (14) 3624 9707 PR -P H I s I m L

homepage: www.prophisical.com.br (14) 3624 3055 A SERVICO DE SUA SALDE




Cida Conti
Tel: (11) 3081-1676

Site: www.fitpro.com.br

n Educadora Fisica / Executiva da Escola Fitness e FIT.PRO

E-mail: cidaconti@fitpro.com.br

Estou formado e o que fazer?

Depois da formatura vem sem-
pre a duvida, o que fazer para ter espago
e reconhecimento no mercado de tra-
balho? Para mim, ndo existem regras,
receitas ou formulas a serem seguidas
pelos recém-formados. O que existe
sim em concreto, sdo possibilidades, en-
quanto nosso norteado runico do mo-
mento deverd ser pelo menos aquilo que
Nnao queremos.

Um fato que ajuda a evitar a horri-
vel sensagio de “estarmos perdidos” é
a andlise e experimento das opgoes de
mercado antes mesmo da formatura.
Posso assegurar que ter ficado atenta
desde o comeco de minha vida acade-
mica me ajudou demais no combate as
ansiedades que teria tido na época em
que acabei a faculdade. Fazer estagios
e participar ativamente da vida acadé-
mica, faz diferenca porque comegamos
a delinear nossos caminhos desde estes
primeiros contatos com cada possibili-
dade. Elencar, dentro do escopo de nos-
sa formacio, quais as dreas que mais nos
agradam, que foram objeto de nossos
estudos e trabalhos durante a graduagdo
¢ também o muito importante.

Enquanto vocé define o que quer e
onde quer trabalhar, ndo perca seu tem-
po ficando parado. O Investimento em
qualificagdes que o mercado exige de
profissionais de todas as dreas ¢ uma boa
dica.0 mercado de educagio fisica estd
aquecido, mas para profissionais quali-
ficados. Por isso, recomendo também
o investimento em linguas, em cursos
que vocé acredita que fardo diferenga no

seu curriculo. Além de investir na
carreira, cursos, workshops e semi-
nérios sio Gtimos meios para fazer
contatos. Sao bons espagos para ne-
twork, com amigos e outros profis-
sionais.

Para deixarmos as coisas mais
claras e tentarmos fugir desta gran-
de encruzilhada, termino fazendo
algumas questoes aos companheiros
egressos:

1. Vocé ama o que faz?Caso a
resposta seja sim, mais um motivo
para se dar bem e se dedicar em do-
bro.

2.Vocé tem talento para o su-
cesso esperado?Essa ¢ uma boa per-
gunta, pois vocé pode amar o que
vocé estd fazendo, porém sem nenhuma
chance de ser bem sucedido. De nada
adianta, por exemplo, trabalhar no seg-
mento que tanto sonha se ndo reunir as
habilidades capazes de fazer de vocé um
vencedor.

3. Vocé tem conhecimento necessa-
rio para prosperar? O talento sozinho
nio garante o sucesso. Vocé deve co-
nhecer muita gente, artistas, por exem-
plo, que tém muito talento e acabam no
anonimato. O talento é indispensavel
para fazer algo com maestria, mas o co-
nhecimento dard a base necesséria para
transformd-lo em ouro.

4. O que quer fazer tem reais possi-
bilidades de sucesso? Vocé pode amar
o que faz e ter desenvolvido o talento
necessdrio para conquistar o que deseja,
mas se ndo hé potencial para comercia-
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lizd-lo, vocé ndo conseguird alcangar o
sucesso que tanto espera.

5. Estou trabalhando o suficiente
para conseguir que quero?Tem gente
que retine os quatro primeiros quesitos
e achaque o sucesso estd garantido. Dai
cruza os bracos, bota as pernas para o
alto e espera o dinheiro cair do céu. O
que acontece? Vé todas as oportunida-
des fugirem por entre os dedos, como se
dgua ou areia fossem?

Em resumo, se vocé respondeu “nao’
a qualquer destas perguntas saiba que
suas chances de sucesso sdo limitadas,
dai o melhor é mudar seu caminho en-
quanto hd tempo. Porém, se respondeu
“sim” para todas as perguntas, nao quer
dizer que vocé ja esteja no paraiso, mas a
vitéria certamente chegara!

Sucesso para vocé!




Linha FAST € a opgdo mais
rapida, inteligente e econémica
de montar uma academia de
gindstica. Rapida porque a
CyberGym é uma fébrica com
estrutura voltada a
produtividade. Inteligente, pois
sdo equipamentos que oferecem
excelente relacdo custo
1 beneficio. Econémica, pois sua
R estrutura é a mais resistente
entre os modelos concorrentes,
proporcionando durabilidade e
maior vida Util do equipamento.
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Sandra Siciliano
Consultora de Feng Shui
Tel: (11) 3032-5554

Email: fengshui@sandrasiciliano.com.br

Site: www.sandrasiciliano.com.br

Consultoria

Estratégia Competitiva?

O que é preciso para definir
se sua academia tem uma estratégia
competitiva

A Estratégia Competitiva pode
ser definida de uma maneira bem

simples como uma estrutura ou

uma diferenga que tem algumas ca-
racteristicas fundamentais. Essas
caracteristicas sdo:

Primeiro, ela é dificil de ser re-
plicada e, segundo, é original. Re-
sumindo, isso significa dizer que,
provavelmente, eu ndo tenha visto
antes aquele conjunto de habilida-
des e beneficios reunidos em um
tinico lugar. Por exemplo, podemos
citar o caso do Cirque de Soleil.
Existem varios circos espalhados
pelo mundo e existe o teatro. Po-
rém, o Cirque de Soleil conseguiu
se tornar a soma destas duas habi-
lidades artisticas e, por conta disso,
se tornou muito mais desafiador de
ser replicado do que o teatro ou o
circo simplesmente.

Esta é uma diferenga relativa-
mente sutil, mas é exatamente por
conta disso que o modelo se torna
um conjunto Gnico e verdadeiro de
experiéncias e habilidades.

Outro aspecto importante, é que
a Estratégia Competitiva é susten-
tavel e relevante para as pessoas
ao longo do tempo. Por exemplo: a
diversio oferecida pelo Cirque de
Soleil é muito relevante para a so-
ciedade. Também é muito relevante

para a sociedade aquilo que o Goo-
gle faz: reunir e organizar as infor-
mag¢oes de uma maneira adequada.

Acredito que pode ser mais in-
teressante que os gestores e pro-
prietirios de academias verifiquem
qual a importancia e relevancia de
seu negécio para a sociedade. Se
vocé vende satide e bem-estar e de
que forma pode tornar esta entre-
ga Gnica? Como ¢é que vocé pode
reunir todos os aspectos de equipe,
organizagdo, comunicagdo e marke-
ting para criar algo realmente uni-
co.

O desafio para nds, gestores, €
encontrarmos um diferencial com-
petitivo que tenha essa caracteristi-
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ca. Por exemplo, se vocé tem algu-
ma habilidade, ou se a sua equipe
tem alguma habilidade. Se o con-
junto de sua administragdo ou de
sua organizagdo tem alguma habi-
lidade que ¢ original e dificil de ser
replicada.

Esse é o diferencial competitivo
que nds podemos e devemos buscar
constantemente para tornar o0 nosso
negdcio ainda mais rentdvel e du-
radouro. Isso ndo acontece de um
dia para o outro e nio se trata de
ganhar dinheiro agora. O foco é ser
relevante para nossos clientes ten-
do como resultante disso o lucro e a
rentabilidade.

Boa sorte e até a préximal
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Uma academia num Unico equipamento.

A Evidence sempre oferecendo para vocé o que ha de mais moderno e sofisticado no
mercado do fitness, apresenta seu novo e exclusivo equipamento.

| | Possibilidade para 4 pessoas utilizarem o Cross Force simultaneamante

| 1 Pegadas para exercicios de montanhismo

| 1 Guias em inox autolubrificantes

- 1 Rolamentos blindados

| 1 Sistema Low Noise
(baixo ruido)

' | Bateria de cargas com
redutores de ruido e impactos
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Tel: (85)3052-4830

Twitter: @humbertobarroso

Skype: humbertofitness

Humberto Barroso da Fonseca

E-mail: hfonseca@fanor.edu.br

Coordenador do Curso de Educagio Fisica e Operagdes Académicas de Nutrigio
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Condutas Eticas dentro da Academia.

Nos tltimos anos poucas profis-
sdes tiveram tanta visibilidade quanto
a Educacio Fisica, a regulamentacao da
profissdo, as inimeras pesquisas com-
provando a eficiéncia dos exercicios
fisicos para satide e qualidade de vida,
a copa do mundo e as olimpiadas no
Brasil, sio assuntos que a todo instan-
te colocam em evidéncia o Profissional
de Educacio Fisica, porém em algumas
situagdes percebemos um esteredtipo
criado pela midia que acaba manchan-
do a imagem profissional, um exemplo
claro foi o personagem do ator Marcos
Pasquim na novela Pé na Jaca (2006),
um falso profissional que fingia ser gay
e acabava tendo relacio afetiva com suas
alunas. Recentemente em uma novela o
didlogo entre duas irmds demonstrava
certo preconceito da irma mais velha,
formada em Marketing, com a escolha
da mais nova que estava cursando Edu-
cagio Fisica. Vocés jd se perguntaram
por que a midia divulga a profissio dessa
forma?

A conduta profissional que mais me
preocupa na academia estd relacionada
ao atendimento profissional, a falha nes-
se processo, ou melhor, a falta de ética
nesse quesito prejudica toda a categoria
profissional. O predmbulo do Codigo de
Etica dos Profissionais de Educagao Fisi-
ca, propde “normatizar a articulagio das
dimensdes técnicas e sociais com a di-
mensao ética, de forma a garantir, no de-
sempenho do Profissional de Educagio
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Fisica, a unido de conhecimento cientifi-
co e atitude, referendando a necessidade
de um saber e de um saber fazer que ve-
nha a efetivar-se como um saber bem e
um saber fazer bem”.

Perceba que o profissional da acade-
mia deve ter como referéncias um con-
junto de principios, normas e valores éti-
cos, para a prestagdo de um atendimento
melhor e mais qualificado. A prestacdo
de um servigo de qualidade ¢, em mi-
nha opinido, o principal dever ético do
profissional porque, ao buscar fazer o
melhor em sua atuagdo, ele respeitard
uma série de normas do nosso cédigo de
forma natural, simplesmente por buscar
fazer o melhor.

A seguir darei algumas sugestoes
para a atua¢io dentro das academias
que irao contribuir bastante para um
atendimento pautado no que discuti-
mos até agora.

1. Iniciar um programa de exercicios
fisicos sem uma prévia avaliagdo é no
minimo imprudéncia: Para uma pres-
crigio adequada dentro das academias,
faz-se necessdrio uma avaliacdo fisica
de qualidade, na qual possamos detec-
tar as potencialidades e deficiéncias dos
nossos beneficiarios, prescrevendo um
treinamento através da ciéncia e ndo do

empirismo.

2. Seus professores devem realizar
pelo menos uma pergunta para todos os

alunos em seu horario de trabalho: Pa-
rece absurdo, porém muitos alunos en-
tram e saem da academia sem ao menos
serem cumprimentados pelos professo-
res, portanto, todos os dias, pergunte a
todos os alunos que estiverem no seu
horario pelo menos como estd o treina-

mento dele.

3. Desenvolva processos bem defini-
dos para seus servigos: Um dos grandes
problemas que percebo no atendimento
em academia é a critica ao trabalho do
colega, muitas vezes ocorre até mesmo
na frente do aluno, o que depde contra
a profissdo. Processos bem definidos ge-
ram melhor organizagao e padronizagdo.

4. Evitar grupinhos no hordrio de
trabalho: Nesses momentos acabamos
nos distraindo com a conversa e dei-
xamos os outros alunos de lado, dando
margem para comentarios maldosos do
tipo: “ele s6 atende as meninas boniti-
nhas”, “s6 da atengdo aos amigos dele”.

As recomendagdes anteriores sao
simples, de facil aplicagdo e terdo uma
contribuicio magnifica nas condutas
éticas em sua academia.

Condutas éticas levam a exceléncia.

Boa sorte e abrago a todos.
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[ POWER VISION
Para turbinar ainda mais a sua RADIOACADEMIA.
voce conta com o Power Vision, que integra seu
sistema de som com as TVs da sua academia,
transformando sua radio em um poderoso
sistema de comunicagéo e entretenimento e
audiovisual, trazendo mais resultados as suas -
acoes de fidelizagdo e marketing.

A RADIOACADEMIA cria para sua
academia uma programacao
musical inteligente, que muda e
acompanha o perfil do seu piblico e
suas variagoes no decorrer do dia,
proporcionando um ambiente ainda
mais agradavel, contagiante e
dindmico o ano todo.

Proporcione maior interatividade entre os alunos e entre a
propria academia, tornando-a um lazer diario e indispensavel
na vida do seu aluno!

Tel: 11 5572-7716 - contato@listenx.com.br - www.listenx.com.br




Marynés Pereira

Tel: (11) 3511-9600

Executiva de Gestio Estratégica e de Pessoas, Marketing e Vendas

E-mail: marynes@providersolutions.com.br

. Site: www.grupoprovider.com.br

Prospectar

Atendimento Brilhante!

Escrevo este artigo, pois, em todos
0s cursos que ministro sempre pergunto
aos participantes:

- Quem acha que oferece um aten-
dimento ruim? E como esperado, nin-
guém levanta a méo.

Mas se todos acham que oferecem

um bom atendimento, como explicar
os pifios 2% de praticantes de atividades
fisicas em nosso pais em relagio a popu-
lagio brasileira? Como explicar o fato
de em 3 anos ter dobrado o nimero
percentual de sedentdrios? De 13%
em 2006 para 26% em 20092 Como
explicar o crescente apelo do Marke-
ting para pregos baixos? E a GUER-
RA DE PRECOS? Como explicar o
aumento gigantesco de clientes con-
tratando servigos personalizados
que a priori s30 mais caros?

O crescimento da atividade de
Personal Trainer vem aumentando
ano a ano e lamento ter que dizer
isso a vocés, mas a alegagdo dos
clientes que os contratam € que essa
é a tinica maneira que encontraram
de ter a atengiio do professor. Em algu-
mas academias temos até 20% dos alu-
nos sendo atendidos por um Personal
Trainer o que é excelente, sem davida.
Ser atendido com exclusividade, com
atengio e dedicagao sio o minimo que
podemos esperar de um atendimento
decente. Mas como explicar a estratégia
de algumas outras academias que abai-
xam os precos de seus servigos alegan-
do que os clientes vivem reclamando do
prego que consideram alto?

Serd que eles reclamam de fato do
preco ou seria de seus servicos?

O cliente, como vocé deve ter perce-

bido concorda em pagar mais caro para
ter servicos de qualidade e per receber
o que foi prometido, ou melhor, RESUL-
TADOS e é por isso que os PERSONALIS,
apesar de cobrarem bem mais caro pelos
seus servicos do que as academias conti-
nuam atraindo muitos clientes, ano apés
ano.

Confira abaixo as dicas que valem
para todos os que atendem pessoas,
tanto as academias, como professores,

P

D @

terapeutas, médicos, vendedores, enfim
todos os envolvidos em prestar servigos:

1. INOVAR - sempre estar aten-
to as tendéncias, novidades e procurar
apresentar a seu cliente o que existe de
mais inovador em seu mercado. Anali-
se, constantemente, 0s seus servicos e
verifique se estdo adequados a0 momen-
to presente, se vocé costuma implantar
pelo menos uma novidade anual.

2. EXCELENCIA - nada menos do
que EXCELENTE nos importa. Isso sig-
nifica que vocé nio deve fazer nada pela
metade. Surpreenda o cliente tanto em
antecipar e cumprir prazos, como em
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oferecer alta qualidade.

3. DIFERENCIAL - hoje as pessoas
pagam mais para terem servigos e aten-
dimento diferenciado. Se vocé oferece
servicos iguais a todos os demais, des-
culpe vocé virou COMMODITY e os
precos das commodities sdo bem mais
baixos como todos sabemos.

4. ETICA - acontega 0 que aconte-
cer nunca se desvie dos valores éticos. O
mundo é uma grande ceara de CAUSA E
EFEITO e saiba que de uma maneira ou
de outra cada prejuizo que voceé trouxer a
quem quer que seja lhe sera descontado
com juros e corre¢io monetdria pela sua
propria historia de vida. As pessoas nao
negociam com quem elas nao confiam e
credibilidade leva anos para ser constru-
ida e como sempre digo: VOCE PODE
ENGANAR MUITA GENTE, MAS POR
POUCO TEMPO e logo o reinado dos
sem ética termina sendo descoberto.

5. RAPIDEZ - ser veloz na entrega
do prometido, evitar “empurrar com a
barriga” um determinado problema e
solucionar o mais rapido que puder.

6. RECONHECIMENTO - elogiar e
reconhecer a fidelidade de seu cliente e 0
fato dele prestigiar o seu trabalho.

7. CONHECIMENTO - com as
mudangas em alta velocidade, vocé nao
pode ficar desatualizado. Vocé precisa
ler livros, revistas, participar de cursos
pelo menos duas vezes ao ano.

Espero que vocé FACA A DIFEREN-
CA NA VIDA DAS PESSOAS SENDO
UNICO E ESPECIAL para cada um de
seus clientes.

SUCESSO A TODOS QUE VA-
LORIZAM E ACREDITAM EM SEU
TRABALHO.




Conheca nossos lancamentos:

linha linha

© SUPERLUXO X0

5L 005 Peck Deck 5L 001 Puxador com Remada

LC 001 Decline Press LC 012 Shoulder Press

EF 012 Gloteo em Pé EF 007 Maquina Scoli

AEmpresa quefaltava, Melhor Preco e Qualidade!

es opbe R. Antonia Pires de Campos 294 * Vila Mari=
P .4 ! Fone: (14) 3621-7781 - JalG/SP - CEP: 17.208-280

www.esporieﬁhessicu. com.De




Durante séculos, antes que a ci-
éncia estivesse desenvolvida e se conhe-
cesse como nascem os bebés, a mulher
representou um mistério para o mascu-

lino permeado de reveréncia e temor.
Enquanto os homens, feridos em bata-
lhas, sangravam até a morte, a mulher
sangrava periodicamente e permanecia
em plena vitalidade. Sem se saber como
_ ou por que, em determinadas épocas seu
ventre inchava e tempos depois, como
que magicamente, outro ser vinha ao
mundo. Além disso, havia outro misté-
rio, o do aleitamento. Quanto mais leite
era retirado, mais se formava. Por essas
caracteristicas a mulher foi associada a
Lua e 3 Grande Mae Terra, fonte de ferti-
' lidade e criatividade.
: A medida que as sociedades foram

se modificando, deixando uma subsis-
téncia de coleta e caga aos pequenos
animais, para a domesticacdo de plantas
e de animais maiores, o0 homem passou
a tomar consciéncia de seu papel na
reprodugdo. A antiga crenga de que o
- consumo de um alimento ou o contato
 um objeto sagrado tornava a mu-

gia ligados
no tempo em
ns, também os
menstrual, o li-
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quido amniético, as expulsées do parto
e as secreces de suas parceiras os repe-
liam. Ainda hoje é possivel se encontrar
resquicios dessa época; muitos compa-
nheiros se recusam a manter qualquer
contato mais intimo com suas mulheres
quando estas engravidam ou mesmo
quando menstruam.

Em algumas religides as mulheres
sio impedidas de entrar em determina-
dos ambientes quando menstruadas, por
serem consideradas impuras.

Tornada posteriormente, pela reli-
gido, a portadora do pecado original e
fonte de conflito entre as for¢as divinas
e demoniacas, coube a mulher pagar
pela perda do Paraiso com contempla-
¢do a Deus e controle de seus desejos. A
sexualidade tornou-se destinada apenas
a procriagdo e o corpo um elemento de
expiagao.

Mesmo com o avango das pesquisas
cientificas e a descoberta do clitoris, em
1559, tido como um pénis em miniatura,
os médicos e estudiosos da fisica natural
da época continuavam a acreditar que as
mulheres tinham as mesmas partes ge-
nitais que os homens, apenas que estas
se encontravam no interior do corpo.
Os ovarios eram considerados similares
aos testiculos, o utero ao saco escrotal e
assim por diante. Ambos, tutero e saco
escrotal provinham originalmente da
mesma palavra: bolsa. A diferenca ¢ que,
no caso do 6rgio masculino, a palavra
possuia também um significado social
e econdémico, pois remetia a bolsa como
lugar de acordos entre comerciantes e
banqueiros, portanto, de trocas e agio,

enquanto o Utero remetia a “matriz”
e era associado ao lugar de produgio,
logo, espago de espera, imobilidade e
gestagdo.

No processo de fecundagdo a femea
era um elemento passivo. Comparada
por alguns médicos as galinhas, sua fun-
cdo era portar os “ovos” e contribuir para
a gestagio com o sangue menstrual, que
alimentava a crianga.

Acreditava-se que o utero possuia
dois orificios, um exterior, onde o coi-
to se realizava, e outro, interior. Este era
composto de sete compartimentos: trés a
direita, onde eram produzidos os meni-
nos, trés a esquerda, onde se formavam
meninas e um ao centro, destinado aos
hermafroditas.

Durante muito tempo essas concep-
¢oes alimentaram as discussdes masculi-
nas sobre o controle do corpo feminino
e a importéncia da maternidade como
forma de resgate de pecados. De outro
lado, também as mulheres acabaram por
se identificar com essa Otica patriarcal.
Em sua moldagem a cultura masculina-
mente orientada a mulher foi se distan-
ciando de seu substrato feminino e de
seu corpo.

Desde que ndo fique presa apenas
ao acontecimento biologico, mas pos-
sa refletir e se relacionar consciente-
mente com que nela ocorre em termos
de sentimentos e valores, a gravidez e
maternidade podem ser vistas como
um processo de iniciagdo que promove
transformacdes na personalidade fe-
minina, na medida em que posiciona a
mulher diante de uma nova situagao que
requer adaptacio e capacidade de dar
sentido a esta vivéncia.
intensas

Mudangas ocorrem em
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Matéria de Capa

relacio a sua identidade, pois o nasci-
mento de um filho implica também no
nascimento de uma mie para esse filho.
E preciso que ela abandone o papel de
filha para se transformar em mde e assim
deixar emergir a magica dos atributos do
maternal: a sabedoria além da razdo, o
bondoso, o que cuida e proporciona as
condicoes de crescimento, fertilidade e
alimento.

Desta forma ela encontra possibili-
dade de também cuidar-se, nutrir-se e
de perceber sua participagdo no proces-
so criativo. Mas, para isso, é necessario o
sacrificio da “filha’, nutrida e protegida,
para que possa surgir a “mde” que nutre
e protege, vivenciando simbolicamente
um processo de morte e renascimento.

De outro lado, quando essa expe-
riéncia psicologica ndo acontece, por
desconhecimento do préprio corpo, por
imaturidade, por preocupagdes econd-
micas, sociais, stress ou por nao perce-
ber o significado profundo do evento
que estd ocorrendo nela, a experiéncia
da maternidade pode vir acompanhada
de somatizacdes, emogdes divergentes e
mesmo depressdo apos o parto.

Em muitos casos, a gestante se sente
pouco atraente, criando uma separagao
entre maternidade e sexualidade. A so-
ciedade, por sua vez, supervalorizando
os aspectos positivos da gestagdo, tende
a dificultar a verbalizagdo destas situ-
acoes angustiantes gerando um tabu e
pouco ajudando.

E muito comum mulheres gravidas
se sentirem culpadas por nao estarem
correspondendo aquilo que o coletivo
parece idealizar para ela. Sentimentos
ambivalentes sdao comuns e esperados
na gravidez; oscilagbes entre alegria e
medo, entre se sentir linda e horrivel,
entre outros, sio humanos e fazem parte
também desse momento.

A partir da década de 80, com a in-

tensificacio da preocupagdo em manter
rituais saudéveis como a boa alimen-
tacio e a pratica de exercicios, 0 corpo
deixou de ser visto apenas sob a 6tica das
Ciéncias Naturais.

Além do beneficio de poder conhe-
cer melhor a parte fisica, colaborando na
hora do parto, os exercicios propiciam
uma reeducagio da respiragdo. A maio-
ria das pessoas mantém-se respirando
apenas superficialmente, porque quando
inspiramos profundamente ocorre uma
erupgdo intensa de sentimentos, aos
quais se teme.

A respiragdo trata de nossa maneira
de receber, - principio do feminino -, e
ajuda no combate & ansiedade, aos im-
pulsos descontrolados e, muitas vezes,
a perceber emogdes antes reprimidas,
que podem levar a uma depressao. Além
disso, ela nos conecta com nosso centro
trazendo maior equilibrio, diminuindo
o stress e colaborando para que o bebé
possa receber uma boa quantidade de
oxigénio, que de outra forma nao pode-
ria obter.

Quando respiramos adequadamente
muitas coisas acontecem: o cérebro fica
mais irrigado, os orgios abdominais -
tio importantes no momento do par-
to — recebem uma Otima massagem, a
presséo arterial se regulariza, o sistema
imunitério funciona melhor ajudando a
proteger mée e bebé e o sono ¢ facilitado.

Algumas técnicas, como a calatonia
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(toques sutis nas extremidades dos pés
ou maos) auxiliam profundamente nas
diferentes fases da gestagao e parto.

Da mesma forma, vdrias outras téc-
nicas especificas para esse momento,
se praticadas durante todo o tempo da
gravidez, contribuem para uma vivéncia
plena dessa etapa e tém grande eficacia
na progressio e expulsio do bebé na
hora do nascimento.

Exercitar-se, portanto, na gravidez, é
colaborar com a manutencio da vida e
vida é movimento.

Exercicios Fisicos e Gravidez

Um Planejamento Sauddvel para
toda a vida.

O aumento da busca por mais satde
e qualidade de vida faz crescer o numero
de adeptos e grupos aos programas de
atividades fisicas. Entre eles, destacam-
-se as Gestantes!

Atualmente, o universo materno encon-
tra-se com um algo a mais: O personal
gestante. Algo que estava faltando e dei-
xando o mercado de fitness como um
“assunto mal resolvido”

A Atividade fisica para gestantes era
um tema pouco debatido e comenta-
do na 4rea da educacio fisica e, em sua
grande maioria, diria que 70%, eram 0s
profissionais da drea da natagao e hidro-
gindstica que comandavam o assunto.

Isso acontecia devido as instrugdes
que os médicos passavam para suas pa-
cientes em seus consultérios. Essas in-
formagdes eram dadas as gestantes para
que elas praticassem atividade fisica de
forma segura no meio liquido por ume
série de beneficios. Sabemos claramen-
te, que eles tinham razao/em indicar ta
atividade, porém hd inimeros outro




meios e métodos de treinamento para
incluir as gravidas.

A musculagdo, exercicios aerdbicos,
a danga, yoga, pilates, treinamento fun-
cional, sio ¢timas opg¢des para oferecer
as mamaes, se bem orientadas.

Existem alguns protocolos que po-
demos seguir como guias para o traba-
lho com as gestantes, mas sugiro que
utilizemos o ClinicalPracticeGuideline
(Canadense - 2003), Royal CollegeofO-
bstetriciansandGynecologistis (RCOG
-2006), Guidelineofthe American Col-
legeOfObstetriciansandGynecologistis
for  exercisesduringpregnancyandthe-
(ACOG - 2003).
Esses consensos preconizam, apesar de

postpartumperiod

algumas divergéncias, alguns aspectos
clinicos que fazem os exercicios terem
contra-indicagdes absolutas, tais como:

» Cardiopatia

« Doengas pulmonares

* Rotura de membranas

« Gestagdes Multiplas com risco de
parto prematuro

« Sangramento persistente no 2° e no
3° trimestre

« Placenta prévia apds 26 semanas

« Possivel parto prematuro, avaliado

kpelo meédico.

Diante das particularidades de cada
mulher que se encontra neste estado de
graga, hd casos especiais que necessitam
de adaptagdes importantes para a mon-
tagem do programa. Algumas reclama-
¢Oes sio mais comuns, tais como: fadiga,

nduseas, falta de coordenagio, algum

( » Pré-Eclampsia 1

A

desconforto articular e ligamentar e di-
ficuldade em respirar durante o esforgo.

Os beneficios do exercicio fisico para
gestantes sdo: manuten¢do ou melhora
do condicionamento fisico; menor ga-
nho ponderal e adiposidade materna;
diminuicdo de complicagdes obstétricas;
menor risco de parto prematuro; dimi-
nuicdo do risco de diabetes gestacional;
menor hospitalizagio e diminui¢io na
incidéncia de cesarea; melhora da auto-
-estima e auto-imagem; melhora da sen-
sagdo de bem estar; diminui¢do da sen-
sagdo de isolamento social; e diminuigdo
da ansiedade, do estresse e do risco de
depressao (ANDRADE J. E COL, 2003).

'

Devido as mudangas fisioldgicas,
morfoldgicas, psicolgicas e as neces-
sidades nutricionais, a mulher gravida
necessita estar engajada num programa
de exercicio fisico, bem planejado e com
boa orientagdo profissional, asseguran-
do assim, a satide maternal e do feto.

A partir desse resumo de alguns ris-
cos e dificuldades que as mulheres en-
contram no decorrer da gestagdo, temos
que ter alguns pontos chaves para come-
car a entender a prescri¢do de exercicios
para as novas mamaes:

« Antes de mais nada, o médico deve
atestar que ela estd liberada para a prati-
ca dos exercicios.

» O Profissional deve entender a ne-
cessidade de manter-se informado sobre
o comportamento e desenvolvimento da
gestante em todas as areas profissionais
que ela freqgiienta, tais como: obstetras,
nutricionistas,
médicos home-
opatas, fisiote-

rapeutas, psi-
cologos, entre
oufros.

« O objetivo com a
pritica das atividades
propostas serd exclu-
sivamente de manter e
melhorar (em casos de
gestantes muito sedentd-
rias) o condicionamento
fisico do perfodo gestacio-
nal.

« Nunca prometa “milagres”
a gravida que o exercicio nao
possa realizar.

» Durante o exercicio devemos
considerar as respostas da mae
e do bebé.

e Esse ndo serd um periodo para au-
mentar a aptiddo cardiorrespiratéria ou
iniciar um programa de exercicio inten-
s0;

» A gestagdo, por si s6, é o primeiro
periodo de treinamento.

Durante as 40 semanas gestacionais
a mulher apresenta respostas cardior-
respiratorias, endocrinas, metabdlicas,
modificacdes no sistema musculo es-
quelético importantes para serem ava-
liados e considerados para a montagem
do programa de exercicios. A partir dis-
so podemos citar algumas das principais
mudangas na gravida:

» Postura: provocando hiperlordose,
hipercifose torécica, entre outros.

« Relaxamento ligamentar e instabi-
lidade articular

« Mudanga do centro de gravidade

+ O Volume sanguineo aumenta cer-
ca de 40%

» Ocorre um aumento de 15% da fre-
qiiéncia cardiaca em repouso

» Diminui a resisténcia vascular peri-
férica e a pressdo arterial diastélica

« Aumenta o apetite

« Aumenta o metabolismo basal e o
VO2 em repouso
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Matéria de C

« Aumenta o depésito de gordura
« Aumento da resisténcia a insulina.

A Prescricio dos exercicios deve ser
baseada no resumo das indicagdes ci-
tadas acima, utilizando ainda os proto-
colos mais recentes, as preferéncias da
gestante e o bom senso do profissional.

Para a escolha de exercicio aerdbi-
co, o melhor ¢ utilizar-se de exercicios
que ndo provoquem impacto na gravi-
da, controlando incessantemente a fre-
qiiéncia cardfaca, utilizando intensidade

moderada (60% a 70% da FC mdxima) -
IMPORTANTE: utilizar PSE (percepgao
subjetiva do esforgo).

J4 falando em exercicio resistido, a
literatura é muito escassa. Porém o que
se tem, em resumo, é que seja aplicado
até trés séries de 10 a 12 repetigoes, de-
pendendo do nivel de aptidio fisica e do
trimestre que a gestante se encontra. De-
ve-se evitar a posigio em dectibito dorsal
por muito tempo, exercicios isométricos
e constante observagdo a respiragio da
gestante (freqlientemente apresenta mo-
mentos em apneia na execugdo desses
exercicios).

Os beneficios dos alongamentos fora
da gravidez ji sao bem conhecidos entre
nés profissionais da drea, porém durante
o periodo gestacional ele deve ser aplica-
do de maneira cautelosa.

Os mesmos protocolos que utiliza-
mos acima preconizam que devemos in-
cluir esse tipo de atividade na prescri¢do
de exercicios para as mamdes, jad que a
presenga de relaxina (hormonio presen-
te na gestante) causa o aumento da am-
plitude articular. Deve-se escolher a me-
lhor maneira de aplicd-los e saber quais
grupamentos musculares devemos
trabalhar no sentido de melho-
rar algias comuns decorrentes

a

da mudanca postural da gestante.

O sedentarismo é um dos fatores as-
sociados a aumento de doengas durante
e ap6s a gestacdo. Gestantes sedentdrias
ao iniciar um Programa devem respeitar
suas individualidades, comecando com
sessoes de curta duragio (15 minutos)
trés vezes na semana e ir gradualmente
aumentando para sessdes de 30 minutos,
quatro vezes na semana.

Gravidez e Atividades Aquaticas

A prética das Atividades Aquaticas
para gestantes vém sendo cada vez mais
recomendada pelos Profissionais da Sau-
de. A Natacio e a Hidroginastica ajudam
a aliviar desconfortos comuns durante a
gravidez, como inchago nos pés e pernas.
Os exercicios em imersdo na dgua dimi-
nuem significantemente o edema, a dor
lombar, a fadiga, as contragdes uterinas
e reclamacdes de desconfortos gerais,
como o aumento do volume abdominal
no tltimo trimestre (WADSWORTH,
2007).

A pressdo hidrostdtica e os aspectos
circulatérios da imersio sao apontados
como vantagens do exercicio realizado
no meio liquido para as gestantes.

Com tais beneficios e resultados, é pos-
sivel afirmar que a prética das atividades
aquaticas pelas gestantes ¢ de fundamen-
tal importancia para a saude maternal e
do bebé.

Atendimento Personalizado para
Gestantes e como uma Equipe Multidis-
ciplinar pode gerar lucratividade para
esse tipo de servigo.

A importancia no cuidado com a
gestante torna-se essencial, pois a gra-
videz traz demandas primordiais para
a mulher, onde a existéncia de um feto
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em desenvolvimento estd diretamente
ligada a uma boa absor¢ao de nutrientes
e um ambiente fisiolégico estével neces-
sario para processa-los.

Todo programa de atividade fisica
nesse periodo, necessita de um exame
médico completo, solicitado por um
Médico Obstetra, com o intuito de au-
xiliar no desenvolvimento dessa crianca
e tornar a gestacdo sadia e proxima das
condicdes normais durante esses 9 me-
ses.

Apés a realizagdo desse exame, fato-
res de risco sio diminuidos, e a relagdo
mie-feto-médico produz um ambiente
mais trangiiilo e seguro para toda a fa-
milia. Certamente a integragao de uma
equipe multidisciplinar torna ainda mais
saudével as condigdes de apoio para a fu-
tura mamae nesse turbilhao de emogaes.

Vale frisar que todo esse servigo ofe-
recido a gestante torna-se de exceléncia
quando entendemos a necessidade did-
ria de cada cliente.

As caracteristicas comportamentais
das futuras mamaes, sugerem constantes
modificacoes e adequagdes nas formas

i




de atendimento personalizado, pois fa-
tores de risco como Diabetes, histéricos
de abortos esponténeos, tabagismo, con-
sumo excessivo de dlcool fazem com que
precisemos de informagdes constantes e
com métodos que realmente sejam en-
raizados na consciéncia das mulheres
durante a gestagdo, evidenciando a res-
ponsabilidade por gerar uma crianga.

Tratando-se do atendimento espe-
cifico para a Gestante ¢é evidente que o
bem estar, o aconchego e o tratamento
praticamente familiar conforta e atrai
esse publico (pré e pos-parto) que bus-
ca equilibrio fisico e emocional durante
esse momento importantissimo que o
da chegada da “cegonha” com um lindo
bebé, gerando uma mudanga na rotina
de toda a familia,

Os espagos de atividades corporais
que fazem atendimentos especificos
procuram perceber o que realmente as
pessoas buscam e com esse fator a fideli-
zagao torna-se essencial para a credibili-
dade e lucratividade do seu negocio.

Segundo o relato da Fisioterapeuta
Juliana Ribeiro (Responsivel pela Em-
presa Quero Mimo): “.. a Gestante pro-

cura acolhimento, pois estd em uma fase
que os horménios estdo em ebuligio, seu
corpo esta diferente e possui novas sen-
sagoes....

A sustentagao do seu negdcio precisa
ser ancorada em fatores reais e os bene-
ficios oferecidos precisam ser entregues
aos clientes, tornando significativa a va-
lorizagdo e a percep¢do do servigo pres-
tado. As empresas ou os profissionais
que atuam com o bem estar de gestantes
e de mamaes de primeira viagem, em sua
grande maioria estio focados em yoga,
pilates, hidrogindstica, massagem rela-
xante, RPG, acompanhamento nutricio-
nal e psicoldgico, shantala (massagem
para o bebé), drenagem linfatica, bam-
buterapia, estética ficil e corporal, ba-
nho de ofuré, entre outros e fazem com

que as mulheres obtenham a téo sonha-
da qualidade de vida.

Frisando com isso, a importancia de
uma Equipe Multidisciplinar que con-
tenha: Médico, Nutricionista, Fisiotera-
peuta, Profissional de Educacdo Fisica,
Psicologo, Terapeuta Corporal, Este-
ticistas, Enfermeiros e todo o carinho
dos entes familiares para entenderem e
apoiarem esse turbilhio de mudancas
durante os 9 meses de gestacdo e obvia-
mente o periodo pds parto.

Cabe salientar o relato da Nutricio-
nista Carla Prestes (responsavel pela
Clinica Vibra Vida): “..
apresentam melhora da disposicao, azia

as gestantes

€ gases intestinais, atingem uma boa
absor¢ao dos alimentos e ficam com
intestino funcionando perfeitamente,
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_ conquistando uma pele mais hidratada
e firme, além de melhoria nas olheiras,
um corpo sem estrias, passando também
a urinar mais e conseqiientemente com
menos inchago”.

Notamos que todos os profissionais
envolvidos no processo de atendimento
durante a gestagio, oferecem dentro de
sua especialidade, métodos eficazes para
a resolucio de questdes decorrentes des-
se perfodo, visando a qualidade de vida
das futuras mamdes, sem deixar de lado
o contexto empresarial de gestdo e sus-
tentacdo do seu negdcio.

Quando os profissionais decidem
atender a esse publico especifico, cer-
tamente surgiram através de uma ex-
periéncia familiar, uma identificacido
durante o periodo de graduagdo, ou
apenas uma visdo de mercado, mas esse
universo mdgico torna-se mais enrique-
cedor quando uma gestante relata os be-
neficios alcangados e de como o método
oferecido esta sendo importantissimo
no dia a dia, fazendo desse feedback, a
certeza que o planejamento estd sendo
atingido, e a credibilidade e o fortaleci-
mento de projetos de espagos corporais
e do atendimento personalizado, estdo
totalmente inseridos no mercado.

As inimeras informagdes em revis-
tas, internet e programas de televisio
associados a consciéncia das futuras
mamies que buscam maiores entendi-
mentos nesse periodo, aumentem a cer-
teza de que novas parcerias profissionais
facam a diferenca na criagdo e gestio de
um ambiente sauddvel e lucrativo, sem
deixar de lado a importéancia do embasa-
mento cientifico, a exatiddo no trabalho
técnico, aliados a grandiosidade na gera-
¢ao de uma nova vida.

Como j4 sabemos, a gestante faz par-
te dos famosos “grupos especiais” e de-
vemos vé-la dessa maneira.

Apesar de serem, na maioria dos
casos, saudaveis, sabemos que fisiologi-
camente ela estd “borbulhando” mudan-
¢as e que a atividade fisica precisa estar
presente em seu dia-a-dia. Cabe a nos,
professores de educagao fisica, melhorar
suas 40 semanas, levando qualidade de
vida através de exercicios bem elabora-
dos.
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Os aparelhos de gindstica, nem
sempre foram computadorizados e
cheios de fungdo. A pritica de atividade
fisica estd presente na histéria quanto o
surgimento da humanidade.

Foi na Grécia que surgiu pela pri-
meira vez o conceito de ginastica como
atividade esportiva. Nos primeiros Jogos
Olimpicos, mesmo com uma precdria
organizagdo, o levantamento de peso ja
estava presente.

O Brasil é o pais que possui mais
academias por habitantes. Com tantas
academias, a partir dos dltimos anos as
academias tornaram-se a principal alter-
nativa das pessoas que buscam mente e
corpos em equilibrio. O desafio para os
professores e proprietdrios de academias
é 0 que fazer para manter os alunos. A
tecnologia tem sido uma grande aliada
na hora de transformar o treino em algo
mais seguro e divertido.

Os aparelhos eletronicos desenvol-
vidos com tecnologia de tltima geragio
ganham cada vez mais adeptos , dividin-
do espago com os conhecidos colcho-
netes e pesos. As academias Hi Tech
comegam pelo chdo em que se pisa. De-
senvolvido especialmente para manter a
acustica, os pisos com absorcéo de som
permitem que a musica utilizada nas sa-
las de gindstica ndo prejudique os alunos
que estdo em outros ambientes.

A busca por um corpo saudavel au-
mentou, e incentivou cientistas a pes-
quisar como o corpo humano funciona
e quais os seus limites. Imagine identifi-
car a atividade fisica que vocé tera mais
desempenho através da saliva? Com essa
nova forma de avaliacio fisica é possivel
caracterizar o perfil genético do aluno e

Comunicagdo & Marketing, Assessoria de Imprensa e Eventos

E-mail: pautal@contatopauta.com.br

Site: contatocomunicacao.blogspot.com

Academias Hi-Tech.

quais atividades deve praticar. Tudo isso
com a conhecida avaliagdo fisica. Feita
por um profissional capacitado apenas
com o uso do swab(haste flexivel), a sa-
liva é coletada e define a disposi¢io ge-
nética do aluno e quais atividades deve
praticar.

Preocupados também com o ar , as
academias investiram em sistemas de

filtragem de ar nas salas de ginastica. A
T — - TPt [ R

qualidade do ar dentro das salas de spin-
ning e das aulas em grupo é cerca de 30%
melhor.

Além de buscar o conforto e a se-
guranga dos praticantes, a intengdo das
novas tecnologias é fazer com que o mi-
nimo de esfor¢o seja transformado no
mdximo de resultado. Os objetivos dos
avangos tecnolégicos dos aparelhos de
gindstica sdo garantir a seguranga e o
treino mais adequado para o usudrio al-
cangar suas metas. Esse é o caso do Bio
Avatar, programa de computador que
cria uma representagdo individualizada
em 3D de como o aluno é agora gerando
um boneco virtual com caracteristicas
pessoais como peso, altura, cor da pele,
olhos e cabelo. Se o objetivo, é emagre-
cer quatro quilos e ganhar massa muscu-
lar, em dois minutos ele ji vé a imagem
projetada de como vai ficar assim
como quanto tempo ird demorar
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Novidacdes

a alcangar a meta estipulada.

Além de se ver no futuro, o aluno
também passa por uma espécie de Raio-
-X da saude que estima o risco de desen-
volver diabetes, doencas cardiacas, AVC
e cancer prematuro. Estas caracteristicas
também decifram a Idade Bioldgica,
aquela que nos informa o envelhecimen-
to das células. Por exemplo, uma mulher
de 35 anos, aparentemente sauddvel, nio
fumante, porém sedentdria e com histo-
rico familiar suspeito pode ter sua idade
biolégica calculada em 40 anos.

A Bio Bike 3D ¢ uma novidade que
retine a tecnologia filme 3D dentro da
aula de spining indoor. Ao simular o
treino em ruas, estradas e montanhas,
permite que o aluno interaja e seja trans-
portado para uma realidade virtual. Para
criar esta experiéncia, as imagens sdo
projetadas por um equipamento 3D de
tltima geragdo em uma tela de polimero
especial.

E bom consultar um especialista que
dé orientagdes e dicas corretas para cada
um. Daqui para frente, o desafio é imagi-
nar o que mais sera inventado e implan-
tado pelas academias para facilitar cada
vez mais a pritica de atividade fisica de
seus alunos.
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Importéncia da pratica do exercicio.

A atividade fisica realizada com
regularidade é uma das principais bases
para a manutencdo da saide em qual-
quer idade, junto & correta alimentacio
e ao estado emocional equilibrado.

Melhoria do Sistema Cérdio-Pul-
monar: Uma seqiiéncia de exercicios
aerdbios de 20 a 30 minutos por dia, 2-3
vezes por semana, melhora seu condi-
cionamento cardiorrespiratério, fazendo
seu coracdo ficar mais forte e eficiente.

Melhoria da Fregiiéncia Cardiaca:
A Freqiiéncia Cardiaca (batimento car-
diaco) tende a diminuir, em repouso,
nas pessoas bem condicionadas. Isto re-
presenta menos desgaste para o coragao
e um prolongamento do nivel de vida.

Estabilizacao da Freqiiéncia Cardi-
aca: A Pessoa treinada se estabiliza du-
rante o exercicio (steadystate), o mesmo
ndo acontece com a pessoa destreinada
levando-a a parar a atividade, pois sua
freqiiéncia cardiaca chega a niveis muito
altos e, por falta de boa oxigenacio no
cérebro, a pessoa sente tonturas e a vista
escurece.

Estabilizagdo da Pressio Arterial:
Um bom programa de exercicios tende
a estabilizar a Pressdo Arterial em niveis
normais e /ou até mesmo diminuir em
pessoas com hipertensio (Pressao Alta).

Ajuda no Crescimento: A ativida-
de Fisica é muito importante durante a
fase de crescimento (mas é importan-
te que ela seja bem dosada e orientada
pelo profissional da drea), pois ela indi-
retamente estimula as epifises dos ossos
(discos de crescimento do 0sso) estimu-

lando assim o crescimento dsseo. Para as
pessoas que ndo estdo mais em fase de
crescimento dsseo a atividade fisica aju-
da também a combater riscos associados
a osteoporose.

Diminui a probabilidade de pro-
blemas Cardiacos: A atividade fisica
ajuda a diminuir a taxa de colesterol
LDL (LowDensityLipoprotein) e VLDL
(VeryLowDensityLipoprotein) e Trigli-
cérides que causam vérios problemas ao
coracao, e aumentam o colesterol HDL
(High DensityLipoprotein) que sio Li-
poproteinas de alta densidade responsa-
veis pelo transporte ao figado de gordu-
ras ndo utilizadas e sdo benéficas devido
ao seu “efeito limpeza” nas artérias.

Redugio de gordura armazenada:
A atividade fisica ajuda a queimar calo-
rias e mantém o metabolismo mais ativo
diminuindo o porcentual de gordura e
melhorando o aproveitamento do que
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vocé ingere. Mas precisa ser bem dosada
e especifica para cada individuo.

Problemas Posturais e Fraqueza
Muscular: Exercicios bem direcionados
sdo capazes de produzir uma melhoria
total ou parcial nos defeitos de ordem
postural (coluna, joelhos e pés), redu-
zindo significativamente a maioria das
dores provocados por estes problemas,
bem como proporcionando um forta-
lecimento muscular, fazendo com que
vocé fique sem flacidez muscular e teci-
dual.

Beneficios Psicolégicos: A atividade
fisica proporciona uma melhoria signifi-
cativa no sistema Psicol6gico, tais como:
Aumentando a auto-estima, o individuo
passa a se gostar ainda mais; Reduz os
niveis de ansiedade produzidos por vé-
rios motivos; aumento da capacidade
mental, por ter sua oxigenagdo cerebral
aumentada etc.
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Mochilao Fiep.

Os Professores de Educagdo Fi- HOMENAGENS
sica SEM FRONTEIRAS da Federacio .
Internacional de Educagao Fisica - FIEP Os SEM FRONTEIRAS recebe-

do Brasil, com muito folego,capacidade  ram distintas homenagens. Em Campo
e altruismo realizaram uma maratonana  Grande foram distinguidos pela Camara
regido centro-oeste do Brasil, cumprin-  de Vereadores do Municipio de Campo
do assim o quinto intercimbio FIEP. A Grande ( foto Camara de Vereadores de
nossa homenagem aos 13 integrantes. Campo Grande -MS)

Em Brasilia, no dia 26 de abril, os SEM FRONTEIRAS tiveram

Da esquerda p/ direita - Patricia, Sergio, Al-

mir, Sonia, Bagatini, Gilddsio, Rosinha, Schavala, uma sessio no SENADO, proposto pelo senador ALVARO DIAS

Sabrina, Julimar, Leonor, Clery e Almir Facchinatto

REGISTRO
O maior publico presente da passa-
gem dos SEM FRONTEIRAS foi na ci-
dade de JARDIM a 240 Km de Campo
Grande - MS

Na cidade de Palmas-TO, os SEM FRONTEIR
' receberam o Titulo de CONFRADES da Universid:
da Maturidade

No dia 27 de abril, os SEM FRONTEIRAS partici-
param de uma sessdo da Comissdo de Esporte e Turis-

" mo'da CAMARA DOS DEPUTADOS

Pablico no Centro de Convengoes na

cidade de Jardim - MS
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DEPOIMENTO

No momento em que se encerra a
participagao dos Professores de Educa-
¢do Fisica SEM FRONTEIRAS da FIEP
do BRASIL na regido centro-oeste, de-
claramos que foi uma atividade exito-
sa, que cumpriu os objetivos propostos
pela FIEP e assim consolidou-se cada
vez mais o PROJETO que foi instalado
em 2007, com a passagem pela parte
continental da América Central; 2008,
na regiao norte e 2009 e 2010, na regido
nordeste e agora em 2011, a regido cen-
tro-oeste, nos estados de MS, MT, GO,
DF e TO, que tera sua continuidade em
2012 - MG,ES, RIO e SP e 2013 - PR,
SC e RS para concluir o Projeto da FIEP
no Brasil.

Lembrando que ja fizemos em 2007,
os paises continentais da América Cen-
tral e nos anos de 2014 e 2015 faremos os
paises da América do Sul”

Nesta passagem pela regido centro-
-oeste, tivemos momentos memoraveis,
histéricos para a vida da FIEP. Citamos
4: Em Campo Grande, os SEM FRON-
TEIRAS foram homenageados pela Ca-
mara de Vereadores do Municipio; em
Brasilia, os SEM FRONTEIRAS tiveram
uma sessdo especial no Congresso, no
dia 26 de abril no SENADO; no dia 27,
participamos de uma sessio da Comis-
sdo de Turismo e Esportes da Camara
dos Deputados e finalizando na ultima
etapa, os SEM FRONTEIRAS foram
considerados confrades da UNIVERSI-
DADE DA MATURIDADE.

Assim como, em cada estado em que
passaram os SEM FRONTEIRAS, teve
solenidade oficial de abertura do evento
e nele a participagao de autoridades po-

liticas, esportivas e comunitdrias, e nas
manifestagoes das pessoas que usaram
a palavra tiveram fortes argumentacdes
sobre a importéncia do trabalho realiza-
do pelo grupo da FIEP.

Além disso, os SEM FRONTEIRAS
estdo resgatando a memoria da Edu-
cagdo Fisica, pois com a ajuda da FIEP
Estaduais e os Conselhos Regionais de
Educagdo Fisica - CREFs homenagea-
ram com certificados e troféus as pesso-
as que se destacaram e ou se destacam
em prol da area.

Certamente que o altruismo destes
destemidos profissionais terd’ a devida
atencdo dos érgaos constituidos, porque
o trabalho ¢ inédito e leva e eleva a Edu-
cagéo Fisica Brasileira.

Tivemos uma maratona realizada
sem adversidade, com saude e discerni-
mento nas vérias especialidades em que
os SEM FRONTEIRAS foram minis-
trantes dos mini cursos, nas cinco eta-
pas, nos cinco estados. Uma das provas
da consolidagio desta agdo é que as soli-
citagbes sdo tantas por parte dos lugares
por onde os SEM FRONTEIRAS passam
e também por novos profissionais que-
rendo entrar no Grupo. Isso fez com a
coordenacio dos SEM FRONTEIRAS da
FIEP jd anunciasse que deverd ser cria-
do, a partir do ano de 2012, o Il GRUPO
SEM FRONTEIRAS. A confirmagio e
estabelecimento de regulamento acon-
tecerdo por ocasido da realizagio do 27°
CONGRESSO INTERNACIONAL DE
EDUCAGCAOQ FISICA, em Foz do Igua-
¢u, no periodo de 14 a 18 de janeiro de
2012.

QUINTO INTERCAMBIO DOS
PROFESSORES DE EDUCACAO FI-

Acontecsuy

SICA SEM FRONTEIRAS DA FIEP

MINI CURSOS, RESGATE DA
MEMORIA DA EDUCACAO FISICA
HOMENAGENS, MISSAO DOS SEM
FRONTEIRAS EM 15 DIAS

De 15 a 30 de abril de 2011, 5 esta-
dos brasileiros da regido Centro-Oeste
e norte (MS, MT, GO, DF e TO) rece-
beram os Professores de Educacéo Fisica
SEM FRONTEIRAS da FIEP do Brasil
constituidos por 13 Professores de 7 es-
tados: Rosa dos Santos - PA curso: Ativi-
dades Recreativas e Dangas Folcloricas;
Leonor Palha Dias de Araujo - PI curso:
Educagio Fisica Escolar; Patricia Feitosa
- CE curso:A danca no seu contexto da
Educacio Fisica Escolar e desafios de sua
aplicagdo; Sérgio Sartori - RJ curso:Lutas
Educativas; Almir D. Facchinatto - SP
curso: Gestdo em Manutencio de Equi-
pamentos de Musculagio e Fitness e em
meios estruturais em Academias; Almir
Gruhn - PR Palestra de Abertura:O que
é FIEP , Gildasio José dos Santos - PR
curso:Satide Publica através da Educa-
cdo Fisica - NASF- Como participar?,
Sonia Bordim - PR curso: Estratégias da
Nutrigio Desportiva, Sabrina Ribeiro
Jorge - PR curso: Recreagdo em hotéis
e espago de lazer; Julimar Luiz Pereira
- PR curso:Avaliagdes Fisioldgicas na
Academia, Escola e Alto Rendimento
e Nelson Schavalla-PR curso: Tchok-
boll o Jogo da Paz, Vilson Bagatini - RS
curso:Psicomotricidade e Clery Qui-
nhones de Lima - RS curso: Midia Es-
portiva.

O Projeto SEM FRONTEIRAS, em
todas as etapas teve o apoio do Sistema
CONFEF/CREFs. Além dos mini cursos
ministrados dentro da especialidade de
cada um dos seus integrantes dos SEM
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Acontecsy

FRONTEIRAS, a FIEP em conjunto com
o CREF de cada estado homenagearam
as pessoas e entidades destaques na vida
da Educa¢ao Fisica e Esporte de cada
estado. A participagido dos SEM FRON-
TEIRAS realmente foi de doagio, pois os
seus integrantes pagaram o transporte
de seus estados e ndo ganharam valor
nenhum pelas aulas dadas, no entanto
tiveram nos estados, através de seus de-
legados regionais toda a infra-estrutura
e a cobertura de custos do transporte
interno, alimentagdo e hospedagem. A
coordenagdo deste quinto intercimbio
dos SEM FRONTEIRAS foi dos profes-
sores ALMIR GRUHN, presidente da
FIEP Mundial e de Vilson Bagatini, vice-
-presidente da FIEP Brasil.

Professor ALMIR GRUHN, presi-
dente da FIEP Mundial, criador do pro-
jeto SEM FRONTEIRAS destaca o suces-
so do Evento, muito especial este quinto
intercAmbio, no Centro QOeste do Brasil,
em que deu uma grande visibilidade.
Diz: “Estamos satisfeitos e agradecidos
pela cooperagao de todos - este elo forte
da FIEP com o Sistema CONFEF/CRE-
Fs com as Instituicoes Constituidas dos
Estados e Municipios e comunidade por
onde os SEM FRONTEIRAS tem passa-
do.” Continua: “Este Projeto é a evolugao
da FIEP no campo Social, através dele, a
EDUCAGAOQ FISICA foi homenageada
no Senado Federal tendo o ato, 1 hora na
TV Senado para todo Brasil e na Camara
dos Deputados Federais participamos na
sessao da Comissao de Turismo e Espor-
tes - com transmissdo ao vivo pela Inter-
net e mais gravagoes para a programagao
da TV CAMARA DOS DEPUTADOS,
assim como temos despertado interesse
e o envolvimento de outras dreas politi-
cas, esportivas’ institucionais e privadas
do Brasil®. Almir informa: “Ja visitamos

20 estados s6 faltam 7 que serdo comple-
mentados”

SEM FRONTEIRAS no Estado de
Goias, em reconhecimento a parceria da
REVISTA EMPRESARIO FITNESS de
SP, possam nesta foto. Registra a parti-
cipagao do colega PROF ESP. ALMIR D.
FACCHINATTO - SP, que conseguiu a
cobertura da revista desta Maratona dos
SEM FRONTEIRAS no Centro-Oeste
do Brasil.
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Prof. Clery, Prof. Almir Facchinatto e Prof.

Rogério, elo da Educagio Fisica no Parlamento.

No ano de 2012 com a passagem do
7¢° Intercimbio dos Professores de Edu-
cagio Fisica Sem Fronteiras por Sido
Paulo entre os
dias 12 a 15 de
abril, a FIEP-
-SP com  Prof.
Almir Didgenes
Facchinatto De-
legado Regional
no Estado de Sao
Paulo, Prof. Ale-
xandre Machado
Delegado Adjun-
to em Sdao Pau-
lo, Prof. Dilmar
Pinto  Guedes
Delegado Adjunto em Santos, Prof. Ma-
rio Roberto Guarizi Delegado Adjunto
em Presidente Prudente, Prof. Gilberto
Bertevelo Assessoria Marketing da FIEP
e equipes, estardo organizando um gran-
de evento, com uma parceira de uma
grande Universidade, com vdrios par-
ceiros ligados a Educagio Fisica e com
o principal, o apoio do CREF4/SP com
o seu Presidente Prof. Flavio Delmanto
e seus conselheiros. Estamos ansiosos
no aguardo desses destemidos PROFES-
SORES SEM FRONTEIRAS, todos eles
professores renomados nacional e inter-
nacionalmente que irdo ministrar cursos
cada um em sua drea. Em breve informa-
¢oes e inscrigdes para esse evento.

Informagdes: http://www.fiepbra-
sil.org/semfronteiras2011




Viviane Chaves
Jornalista
Tel: (21) 3204-3204

Site: www.euro.inf.br

E-mail: viviane@euro.inf.br

Rio Sports Show chega a 132 edicéo.
Novidades, como os eventos agregados a feira, sdo a razio do sucesso,
diz a diretora geral do mega evento, Ana Paula Graziano.

-~

A frente da Rio Sports Show,
maior feira de esportes, fitness e qualida-
de de vida do Brasil, Ana Paula Graziano
¢ uma empresdria de sucesso. Formada
em Comunicagio Social, ela descobriu
cedo a vocagdo por eventos. Pioneira na
drea esportiva, ela participou na década
de 90 da organizagio da Sport Business
Fair, maior feira do setor no Rio de Ja-
neiro na época. Carioca de nascimento
e de coracdo, ela viu na Cidade Mara-
vilhosa uma possibilidade de investir
numa grande feira de fitness, dando ini-
cio a Rio Sports Show, que este ano che-
ga a 13* edigdo.

Desde a primeira realizacio, na
AABB-Lagoa, até hoje, 0 megaevento s6
ganhou prestigio e espago - dois anos
depois ja estava na Marina da Gloria.
Em 2010, chegou ao Pier Maud e, este
ano, repete a dose. Neste local, entre os
dias 14 e 16 de julho, com investimentos
de R$ 1,5 milhdo, a expectativa é gerar
R$ 18 milhdes em negécios e receber 40
mil visitantes.

= A meta da Rio Sports Show ¢ ser
um instrumento de negdcios e recicla-
gem profissional, contribuindo para
o crescimento e evolu¢io do mercado
esportivo em todo o Brasil - completa
Ana Paula Leal Graziano, diretora geral
do megaevento.

Atualmente, a marca Rio Sports
Show estd consolidada e fortalecida no
mercado esportivo. Profissionais da drea
e executivos de diferentes partes do pais

- e até do exterior - participam da fei-
ra. Apesar do sucesso, o inicio, segundo
a empresdria, ndo foi ficil. Isso porque,
em 1998, o Rio vivia o auge de um movi-
mento de fuga de grandes eventos nacio-
nais e internacionais da cidade. Apostar
em uma nova feira, de um segmento que
ainda ganhava corpo, era certdmente ar-
riscado. Mas deu certo.

- A cada ano, a feira investe em novi-
dades e acredito que essa seja a formula

para o éxito - considera Ana Paula.

Toda edicdo, a Rio Sports Show traz
consigo eventos paralelos. No ano passa-
do, por exemplo, foi a vez da Expo Nutri-
tion, primeira feira de nutricdo esportiva
do pais, que reuniu os principais fabri-
cantes e importadores de suplementos,
vitaminas, isoténicos, hidrotdnicos, ali-
mentos diet, light e orgénicos do pais. O
sucesso foi tao grande, que, para 2011, o
projeto foi ampliado 150% em area. Ou-
tra novidade deste ano ¢ a Fight Pavilion,
primeira feira do
setor de lutas do
Brasil, com expo-
sigdo de artigos,
competicbes e
apresentacdes de
lutadores.

Além - disso,
a 13* Rio Sports
Show conta com
o0 apoio do Zum-

ba Fitness, marca conhecida mundial-
mente. A modalidade, de mesmo nome,
febre nos Estados Unidos, utiliza passos
de danga latina em aulas dinamicas, que
misturam diferentes ritmos. O Zumba
Fitness estd chegando agora ao Brasil
e serd um dos principais destaques da
feira, com a participagdo de instrutores
para demonstrar o diferencial da moda-
lidade. Entre os beneficios: favorece o
condicionamento fisico, fortalece o co-
ragao e diverte quem pratica.

A 13" edigio tem ainda patrocinio da
Movement e Champion Watch, além do
apoio de midia da emissora Sportv.

A Rio Sports Show comegou com o
sonho de Ana Paula Graziano, que, com
muito trabalho e dedicagio, conseguiu
realizd-lo. Hoje, o evento é referéncia no
setor pelos investimentos feitos a cultura
esportiva e por comprovar a valorizacio
deste mercado.

Ana Paula Graziano
Empresdria e diretora geral da Rio Sports Show

Site: www.riosportshow.com.br
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Renata Albuquerque

Tel: (11) 9950-5973

Aulas para

O “Estresse” parece ser a palavra
do momento e “estressado” uma condi-
¢ao bdsica para encarar o século XXI
Nio se fala em outra coisa. Sdo estudos
médicos que concluem ser ele o cau-
sador de diversos males, profissionais
de satde que sugerem uma forma de
amenizar o problema, empresdrios que
o responsabilizam por problemas na
economia, filosofos e antropdlogos que
estudam seu reflexo na sociedade e gu-
rus de auto ajuda propondo solugoes de
todo tipo.

A verdade é que o estresse ¢ um me-
canismo de defesa do ser humano. Nao
importa o nivel sécio econdomico ou
cultural. E o que muitos ndo esclarecem
é que existem varios niveis de estresse,
desde o bom que pode até salvar uma
vida até o patolégico que requer trata-
mento médico. Ele se torna um proble-
ma a partir do momento em que nao hd
espaco entre um episodio de estresse e
outro. Ai entra a importéncia do relaxa-
mento.

O relaxamento consciente consegue
dissolver todas as impressoes negativas
que ficam gravadas no nosso corpo e
mente, transformando o estresse numa
forca que nos move pra frente, enquanto
o proprio ato de relaxar funciona como
a forca que nos mantém equilibrados.
Quando esse equilibrio de estados ¢
alcancado, o estresse perde a forga que
tinha anteriormente e as pessoas conse-
guem lidar com essas situacdes tensas
de forma sauddvel. Essa administragio
do estresse traz diversos beneficios fi-
sicos entre os quais estd o equilibrio da

Professora de Yoga e ministra aulas de meditagao.

E-mail: renata@mobileassessoria.com.br

Site: mobileassessoria.com.br

Relaxamento e Respiracao.

pressdo arterial, o
aumento da imuni-
dade,

dos riscos de desen-

diminuicdo
volver  problemas
cardiacos, melhora
nos processos di-
gestorios e melhora
da respiragio e oxi-
genagdo do corpo
todo. Do ponto de
vista mental e emo-
cional os beneficios
sdo ainda mais numerosos. Diminuigio
da ansiedade, raiva, frustracao, depres-
sdo, pensamentos negativos e aumento
da felicidade, serenidade, otimismo sdo
apenas alguns efeitos do relaxamento.

A respiracdo estd totalmente ligada
ao sistema nervoso autonomo e pode
denunciar um estado de tensao ou rela-
xamento. Por ser uma fungao fisiologica
voluntéria, pode ser usada como por-
ta de entrada para o sistema nervoso.
Através de exercicios respiratorios os
estados mentais podem ser controlados
e alterados levando a sensagoes de cal-
ma, tranquilidade, bem estar e aumento
da energia.

Exercicios fisicos e relaxamento sdo
atividades complementares que pratica-
das regularmente garantem a prevengio
de fadiga mental e tensdo fisica. Uma
pritica de qualidade que tenha o objeti-
vo de relaxar, deve ser focada em “como”
fazer e ndo em “o que” fazer. Essas ativi-
dades devem ser elaboradas de forma a
néo disparar o mecanismo de luta e fuga
no qual estd baseado o estresse. Lutar
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contra o préprio corpo, portanto, nio

faz sentido. As aulas de alongamento sio
validas na medida em que rearranjam o
tecido muscular, mas devem ser focadas
no relaxamento dos esfor¢os com o ob-
jetivo de liberar a circulagdo periférica
e nio em alcancar outros objetivos. O
método Pilates também trabalha com o
alongamento muscular e realinhamento
corporal através de aparelhos ou no solo
com suportes como a bola, dando espe-
cial atencio ao “core” e a respiragio. O
Hatha Yoga por sua vez, faz o trabalho
de alongamento e fortalecimento inte-
grados & respiragio. Uma aula comple-
ta contém posturas fisicas chamadas de
asanas, que sio compostas de respiragao,
concentragdo e permanéncia, exercicios
respiratorios conhecidos como pranaya-
mas e relaxamento ou meditacao. A bus-
ca pela unido entre o corpo, a mente €
o espirito tem como resultado o autoco-
nhecimento, além de todos os beneficios
fisicos e mentais, ndo menos importan-
tes, conseguidos através da atividade fi-
sica, do relaxamento e da respiragao.




THEPILATESTRAINING

OFERECER O MELHOR ATENDIMENTO, O
MELHOR CORPO DOCENTE DO MERCADO E
CAPACITAR PROFISSIONAIS COM QUALIDADE.

| VENHA PARA A EQUIPE DE INSTRUTORES MAIS BEM
QUALIFICADOS DO BRASIL. VENHA PARA A THE PILATES
TRAINING E TENHA A VIDA EM MOVIMENTO.

*Apostila colorida e ilustrada com todos os exercicios

WWW.THEPILATESTRAINING.COM

contato@ .com *® cursos@ .com

Sdo Paulo 11 3052.1024 | 3052.0570 = Demais Localidades 0300 7731 6963

18% TURMA DE CERTIFICACAO PARA
COORDENADORES E GESTORES TECNICOS
DE ACADEMIAS

/&

/

Descubra qual o papel‘estratégico
do coordenador e o significado e o
proposito de um verdadeiro lider!
Adquira e aperfeigoe seus
conhecimentos sobre gestdo de
pessoas, lideranca, feedback,
administracdo de tempo,
planejamento, comunicacao e
relacionamento, gestdo das areas
aquatica, musculagdo, avaliagdo

fisica, ginastica e personal trainer,
organizagao de projetos e eventos,
selegdo, treinamento, contratacdo e

regulamentacao de professores
estagiarios.

}{EQUIPILATES

EM CONSTANTE APERFEICOAMENTO DOS NOSSOS PRODUTOS E

SERVICOS, O COMPROMISSO DA EQUIPILATES E LEVAR A TODOS

OS NOSSOS CLIENTES E COLABORADORES SEMPRE O QUE HA DE
MAIS SOFISTICADO NO MUNDO DO PILATES.

NOSSA FABRICA ESTA INSTALADA EM UM GALPAO EQUIPADO COM
APARELHOS MODERNOS E MAO DE OBRA ALTAMENTE QUALIFICADA.

WWW. .COM.ER

MSN @hotmail.com ¢ contato@

Tel.: 0800 095 6991
Rua Anita Garibaldi n® 170, Liberdade - Resende - Rj.

com.br

CARGA HORARIA: 64 HORAS
DATAS: 20/08, 27/08, 17/09, 24/09

22/10, 29/10, 19/11 e 26/11
HORARIO: Sabados das 9 as 18h

MInformacoes e Inscri¢oes:
Site: www.fitnessmais.com.br

Email: fitnessmais@fitnessmais.com.br
Tel: (11) 2084.0310 / (11) 2966.4349




Quais as vantagens?

B | [P T g : 71 - Loat ) -aov Povy .
S i Fit Plataforma Vibratoria Embreex Power

Beneficios:
Aumento da Flexibilidade -
Aumento da Taxa Metabdlica

Beneficios
Aumento da taxa metabdlica
Aumento da forca muscular

Combate a celulite e melhoria do Aumento da Densidade Ossea

tecido da pele Ativa a Circulagdo Sanguinea e Linfatica
Alivio da dor
Aumento da flexibilidade

Melhoria da condigao fisica

Aumento da Forga Muscular

Melhoria da Condicdo Fisica e Coordenagio
Fisica e Motora

Ativagdo da circulacdo sanguinea Relaxamento e Massagem

Melhoria da coordenagio

Aumento da denmdade 05sed Site : \\’\\’\V.Qﬂ]bl'CC‘X.COIH.bl'

Site: www.bsfitness.com.br

Plataforma Vibratoria KIKOS P2041 - : e s
. Ha : Plataforma Vibratéria Smart Trainer

Este é um equipamento profissional
recomendado para o uso em clinicas, Pioneira no Brasil e tnica
spas, academias e residéncias. com estudos e testes realizados na

Ela tem uma amplitude de 0 a 12 mm, USP, inclusive Artigos publicados,

30 niveis de velocidades, uma freqtiéncia eliminando lendas. Para isso fez
de 0-18 RPS e suporta até 200 kg.

Sua ampla de apoio vai gerar vibra-

vérias parcerias com profissionais

e instituicdes de credibilidade
(Prof. Paulo Amaral, Faculdade
Gama Filho, ENAF e JOPEF),
com mais de 400 cursos aplicados

¢oes laterais e também ¢ oscilatoria, tra-
zendo diversos beneficios como aumen-
to da forga muscular e densidade 6ssea,
reducgdo de dores, aumento da flexibili- resultando em centenas de produ-

dade, emagrecimento, reduzir celulites e tos em todo Brasil.

muito mais. Site: www.lionfitness.com.br

Site: www.kikos.com.br Site: plataformavibratoria.ning.com/

Plataforma Vibratéria Moving Plate Plataforma Vibratoria Viper Plate

Sao intimeros os beneficios que o Beneficios:
treinamento em plataforma vibratéria Treino Completo em Menos Tempo (10 a 15 minutos)

pode proporcionar ao corpo. Tonifi- Ideal para sedentérios ou pessoas com problemas neurologicos

cacio muscular, melhora na circula- Estimula o crescimento de tecido 6sseo

cio sanguinea, diminuigao de tecido Ajudaa melhorar a forga e o tonus muscular
9 adiposo, é também, utilizado para fins ~ Ativar a produgdo de coldgeno,
fisioterapico e estético. Pode ser prati- Ajuda a melhorar a circulagao sanguinea e linfatica
cado por pessoas de ambos os sexos, Ajuda na Redugdo de peso
com idade a partir de oito anos. Ndo Fungdes: Tempo de treinamento, intensidade e

ha contra-indicagio para o treinamen- velocidade
to de idosos, j& que ndo causa impacto  Voltagem de 220 V

nas articulagdes. LY
www.yozda.com.br

Site: www.prophisical.com.br
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A_ % SQUEEZEMAIS

|! : Squeezes promocionais personalizadas.

Com a sua logomarca.

&

SQUEEZES:

25oml
plelelagl
550m|
750ml
Térmico
Aluminio
Coqueteleira j 413321-130

www.squeezemais.com.br
contato@squeezemais.com.br

P it §

maisbrindes

N’ 1 EM REFORMAS DE APARELHOS DE MUSCULACAQ

N
COM MAIS DE 120 ACADEMIAS Rl:i~()R_\l ADAS
I J I”IXX Tel: (11) 3906-0860 / (11) 9712-1060

IPAMENTOS NOVOS

Produtos Exclusivos
Para limpeza de
tapecaria, metalao,
carenagem e Silicone.

pisos especiais, boxe.
esteiras e bicicletas.
0 de equipamentos.

Reformados Al —< '

[ : | -
B
& .’-"':“,"-_"-h—':;‘i-"

: ;. r;l‘i’ 4
"' )
om.br outfitmixx@ig.com.br 20

il.com
r.orkut.com/Profile.aspx?uid=15043251506647329139
oja: http://www.orkut.com/Community.aspx?cmm=51470910
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Marcelo Anselmo e Silva

Tel: (11) 3467-7181

Essa ¢ uma pergunta pertinente
principalmente aos proprietirios de aca-
demia, gestores e coordenadores. Talvez,
ela suscite outras questdes intrinsecas,
isto é, como agregar valor aos clientes
de seu espago através do parque aquati-
co? Ademais, podemos pensar também,
como maximizar a retengio e a captagao
de alunos por intermédio da natagdo e
hidrogindstica?

Pois é, caro leitor! Esse tema parece ser
intrigante! E, uma fonte inesgotavel de
questionamentos. Mas, vamos tentar
elucidd-los. Primeiramente, creio que
precisamos acabar com o rétulo de “fi-
gurante” que as atividades aquadticas,
de um modo geral, possuem. Temos de
atribuir um papel de “protagonista” den-
tro do portfélio de servigos da academia.
Uma atividade que possui um grau de
impactagio articular menor, alto dis-
péndio caldrico, sensagdo diminuida de
sudorese e que atrai um publico diversi-
ficado que vao desde gestantes até idosos
merece ser mais bem divulgada pela sua
equipe de vendas. Indubitavelmente, se
difundirmos os beneficios que as ativi-
dades dentro d4gua apresentam iremos
aumentar o fluxo de clientes em todo o
espaco.

Feito isso, podemos explorar de modo
mais assertivo a natacio e as demais ati-
vidades aqudticas. Que tal unirmos as
mesmas a0 mix de programas condicio-
nantes que ofertamos aos nossos alunos.

Site: www.soleildor.com.br
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MBA em MKT pela FGV, Membro da AEA Sécio e Coordenador do setor

aqudtico da Soleil D'or Fitness Recreio.

Email: proefmarcelo@yahoo.com.br

Atraindo Alunos

Sabemos, empiricamente, que diferen-
ciagdo é uma palavra-chave no mundo
dos negécios, sobretudo, no fitness. O
trabalho aerébico nio precisa ser efetua-
do obrigatoriamente na esteira da sala de
musculagio, podemos sugerir a opgao
de realizd-lo na piscina, nadando tantos
metros, ou, em uma aula de hidrobike.
O conceito que querq preconizar
aqui é a experimentagdo, o praticante
tem de saber que hd um parque aqudtico
esperando por ele. Basta deixar a pre-
guica de colocar a sunga ou o mai6 de
lado e desbravar essas possibilidades. E,
nesse ponto, a recepgao e 0s respectivos
gestores assumem papel fundamental
norteando o cliente as novas alternati-
vas de exercicio. A partir disso, podemos
incrementar a participagdo do aluno na
rentabilidade do negdcio, jé que, ele ado-
ta uma segunda atividade elevando o seu
ticket-médio, isto é, extraimos um valor
financeiro maior de um cliente ativo.
Possivelmente essa acdo ndo aumente
seu quantitativo de alunos em curto pra-
z0, no entanto, ao longo do tempo, esse

aluno que pratica duas ativi- e O

dades ird propagar o nome da
academia para alguém!

Outra agdo interessante ¢ &
atrair seus prospects (prova- ;
veis clientes) a realizarem uma
aula. Vocé ja deve ter observa-
do o nuimero de avés, avis,
mies, tias que ficam sentadas
esperando seus filhos nada-
rem quase uma hora. Explorar

a ociosidade dessas pessoas é uma tarefa,
digamos, até fécil! Convide-as para faze-
rem uma aula enquanto seus filhos e ne-
tos estio se divertindo. Aproveite os ho-
rarios de pico na natagdo infantil e efetue
uma divulgagdo consistente dos benefi-
cios que listamos anteriormente. Muitas
vezes, 0s pais e os avos sido sedentdrios e
fica mais comodo eles praticarem exerci-
cio durante a longa espera. Novos alunos
a vista!!!

Por fim, devemos explorar signi-
ficativamente as sazonalidades e as
exigéncias de nossos consumidores.
Oferte treinamento especializado aos
nadadores competidores, formatando
assim, turmas especificas com este obje-
tivo. As maratonas aquéticas existentes
ainda sio um nicho pouco explorado.
Além disso, estabeleca um repertério
de aulas diferenciadas nos meses que
antecedem o verao, época do ano onde
temos uma grande demanda, visando a
méxima entrada de alunos a partir de ja-
neiro. Enfim, use e abuse da criatividade
e conquiste seus novos clientes!
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S48t Aparecida Marting Persica
Ginele Maria Costa Souia

Educagio Fisica Escolar
Sissi Aparecida Martins Pereira e Gisele Maria Costa Souza

A obra escrita por vdrios profissionais preocupados com a Educagio Fi-
sica na escola, traz uma reflexdo para se chegar & construgdo de novas pro-

- postas de ensino que transformam a prética educacional em algo inovador
T—————

Educagdo Fisica e Formacio Profissional, Pratica Pedagdgica da Educagio Fisica Escolar,

e prazeroso. Descritos em 8 capitulos, os temas tratados sio os seguintes:

Movimento na Infancia, O Jogo na Escola, Reflexdes Pedagdgicas na Avaliagiio, Pardme-
tros de Eficdcia Pedagdgica no Planejamento e Desenvolvimento do Ensino, Corpos em

Conflito e o Imagindrio da Metamorfose.

Educagio em Satide
Sonia Maria Rezende Camargo de Miranda e William Malagutti (Org.)

Educagdo em Saide

Refletir e buscar novas propostas de melhoria para o profissional inte-
ressado na Promogdo da Satde ¢ a ideia principal da obra organizada por
Sonia Maria Rezende e William Malagutti, que tratam da importéncia do
profissional da satide como educador, capaz de unir com equilibrio a sabe-
doria popular com o conhecimento cientifico.

Conforme a experiéncia relatada por mais de 15 profissionais, 0s 12

capitulos da obra possibilitam o despertar de uma nova relagdo entre edu-
cador e educando, capaz de envolver a prtica com o conhecimento cientifico em prol da
aquisi¢cdo de novos habitos e atitudes, muitas vezes num processo doloroso, mas capaz de

reverter quadros clinicos desafiadores.

Reabilitagao Acelerada - Alexsander Evangelista Roberto

PR VORORES

O imenso crescimento da prética esportiva gera como consequéncia
um aumento no nimero de lesdes e a obra de Alexsander Evangelista traz o
trabalho da Fisioterapia na prevencéo e tratamento destas lesdes, de forma

agil e eficiente, para derrubar o tabu de que a reabilitagdo acelerada é uma

prética imprudente.

Com a atuagdo multidisciplinar, a obra traz para os profissionais e interessados o
tema, diversos recursos que auxiliam na evolugio da preparagio fisica, tendo como al-
guns dos temas tratados o Alongamento e Flexibilidade, Posturologia, Reparo Muscular,
Montagem de Programa de Tratamento, Principais Lesdes Traumdticas, além de iniciar
com uma descrigdo minuciosa da anatomia e funcionalidade que esclarecem os meios
corretos para a escolha de um tratamento adequado.

Manual de Avaliagio Fisica - Francisco Luciano Pontes Junior,
Francisco Navarro, Mario Augusto Charro, Reury Frank Pereira Bacurau

Onde pode encontrar: www.phorte.com.bi

do assoalho pélvico femining
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Boa Lergra

Cinesioterapia do assoalho pélvico feminino
Carolina Rodrigues da Silva

Com a proposta de auxiliar

o R 130

Chiesioieragia profissionais e estudantes da

drea que tratam de disfuncdes
sexuais e da incontinéncia uri-

ndria da mulher, o obra apre-

T -
N~

o

senta exercicios simples, asso-

ciados as técnicas respiratérias

e posturais que tratam de forma
inovadora as disfungdes do assoalho pélvico fe-
minino. Em 8 capitulos, a autora descreve a ana-
tomia e fisiologia feminina, explica as principais
causas das disfungoes desta drea, e integra um
tratamento fisioterdpico para reabilitacio e ma-
nutengao do assoalho pélvico feminino.

Natagdo para bebés, infantil e iniciagio
Paulo Poli

EBES, INFANTIL
INICIAGRD

Fiorte

A obra de Paulo Poli pretende apresentar a
estimulagdo aquética para bebés e criangas na
busca do desenvolvimento de habilidades aquéti-
cas para conhecimento do corpo e do meio.

A proposta da obra leva o leitor a pensar des-
de a estrutura fisica para o desenvolvimento das
atividades até as necessidades individuais do par-
ticipante, unindo as caracteristicas técnicas e me-
todoldgicas, respeitando o crescimento infantil e
suas vivéncias no meio aqudtico, para criar um

plano de aula seguro e estavel.

A obra vem inovar na linguagem da abordagem com que se tratam o tema, buscando ser um manual prético, 4gil e objetivo
para a aplicagao de testes e medidas para uma avaliacdo fisica eficaz e precisa. Nos 7 capitulos da obra, os autores iniciam com uma
breve introdugao do tema, para facilitar o entendimento. Com os temas centrais Critérios e Objetivos, Medidas Antropométricas,
Avaliacdo da Composicdo Corporal, Avaliacio da Postura, Medidas Neuromotoras, Testes para Avaliacio Cardiorrespiratéria e
Avaliagio do Consumo Alimentar, a obra vem para ser o guia indicador de como empregar as técnicas ideais e utilizar os instru-

mentos corretos para avaliar a aptidao fisica de iniciantes da prética de atividades fisicas.
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Noara Pozzer

“Tel: (11) 2148-4000

 Site: www.ecofit.com.br

Coordenadora de Marketing da Academia EcoFit Club

Email: noara@ecofit.com.br

Eventos

Importancia do destaque em feiras.

Feiras e Convengdes sio grandes
oportunidades para excelentes negécios.
O publico esta inteiramente ao seu dis-
por para ouvir o que vocé tem a dizer,
entender o quanto seu produto ou ser-
vico é interessante ou faria diferenga na
vida do cliente. Porém, em meio a tan-
tos estandes, marcas, concorréncia, in-
formagdes, como fazer o cliente prestar
atenc¢do em voce?

Algumas dicas poderiao fazer a di-
ferenca:

Decoragdo - Aposte em uma deco-
ragio que mexa com o imagindrio de
seu cliente, proporcione uma atmosfera
diferenciada, trabalhando os sentidos,
através de cores, movimentos, sons e ilu-
minacio, faca com que ele se sinta em
um ambiente diferenciado do habitual.

Interesse — Procure entender o que
seu cliente procura uma solugio para a
empresa, uma solugao para ele proprio,
comece a apresentagido com essa per-
gunta, e depois, dé exemplos relaciona-
dos ao desejo dele; ele se sentira impor-
tante e com certeza, terd a sensagdo de
que seu produto ou servigo foi desenvol-
vido com exclusividade.

Tecnologia - Uma idéia brilhan-
te e um celular na mao podem fazer
milagres! A tecnologia deve ser usada
sempre. Seu cliente se aproxima de seu
estande e recebe uma solicitacao no ce-
lular: “Habilitar Bluetooth”, vocé envia
uma imagem relacionada a seu produto
em forma de iJresente. A cada instante,
novas tecnologias sio desenvolvidas,

procure alguma que atenda seu cliente.
Verdade - Acredite e utilize o pro-
duto ou servico que esta expondo, o
cliente sabe exatamente quando voceé
fala sobre o produto com paixdo e nao
existe nada que dé mais credibilidade do
que a verdade. Seu produto realmente ¢

bom? Mostre isso a seu cliente, e prin-

cipalmente, que seja um bom negocio
para ele.

Curiosidade - Desperte a curiosi-
dade em seu cliente! As pessoas estio
sempre em busca de novidades e agdes
inusitadas. Quem sabe um artista de rua,
seja o diferencial que seu stand precisa.

Sustentabilidade - Agdes ecologi-
cas, financeiramente vidveis e social-
mente justas (os pilares da sustentabi-
lidade) sdo sempre muito bem vindas,
aposte nessas agdes e vera a infinidade
de assuntos que podem se relacionar
com o seu produto ou com a propria
empresa, vocé pode também descobrir
novos materiais para montar a estrutu-
ra de seu estande de maneira diferente e

HM 42 Revista Empresario Fitness & Health.

inovadora, parcerias com ONGs podem
ajudar nesse processo. Por que nao ser
conhecida como uma empresa que res-
peita e contribui com o meio ambiente?
Com certeza aumentard a sua credibili-
dade e vocé tera sensagiio verdadeira de
que estéd contribuindo com o mundo.

Atendimento - Contrate pessoas
que tenham naturalmente,
uma otima relagdo inter-
pessoal e atendam bem o
cliente, ndo ha nada mais
importante que um bom
atendimento.

Cuidado - Cuide de
cada detalhe, evite exage-
ros, é importante ter cui-
dado na hora de querer
agradar o cliente, se ndo
aplicar a dose correta,
pode criar uma atmosfe-
ra desequilibrada e com
tanto ruido na informagédo, que poderd
espantd-lo! Seja ponderado e sempre se
coloque no lugar do cliente, claro, de
acordo com o perfil do publico que de-
seja atingir.

E finalmente, encante, crie um “Mo-
mento Memorével”, aproveite todas as
dicas acima e promova algumas agdes
das quais seu cliente ird se recordar para
o resto da vida. Atualmente, mais do que
presentes, brindes e produtos, as pesso-
as estdo em busca de sensagdes, por que
nao oferecer a elas, experiéncias que po-
derdo contar para as outras? A partir da,
sua marca serd parte integrante da vida
desse cliente!




Caro leitor sua opiniao é muito lmpor ante para nés;éportanto, a Revista Empresdrio Fitness & Health abriu espaco para
vocé participar ativamente da nossa publica¢io enwa.n

j g@stﬁes, criticas e elogios.

G AT

Participe através de e-mail ou cartas colaborando para estreitar a comunicagio entre suas necessidades e o conhecimento dos
nossos colaboradores.

Obs.: Na impossibilidade de um determinado colunista responder serd solicitado hé outro colaborador da mesma especialidade.
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Avaliagio Fisica Muito Além de f
Medir e Testar.

i{
}

L5,

Certificacdo em Ciclismo Indoor

—

Local: Auditério Farmacia
Férmula Ativa.
R. Funchal, 317 - Vila Olimpia
_.Sdo Paulo
Datas e Horarios: 13/08/2011 das
| 8:00h s 18:00h
Investimento:  até  30/07/11
- R$150,00 ap6s R$180,00
www.elevatofit.com.br
p. ‘élgva_:t"q‘:@glevqtoﬁt.com.br

|

Certificagao em Pilates Estidio |

t Carga hordria: 15 horas/aula
Datas e horarios: 15/07 das 8h00
@@8&1@0 e 16/07 das 8h00 as 13h00
i Saiba mais : www.fitnessmais.com.br

{
1 Carga hordria: 70 horas

Datas: 02 e 03/07, 09 e 10/07,
16 e 17/07, 23 e 24/07, 30 e 31/07

s

) g — e

orénos Sabados das 8h as 18h e
Eommgos das 8h as 13h

e

' Saiba mais : www.fitnessmais.com.br

PO

|

2° Simpésio Internacional de f
Gestao Desportiva )

3¢ Simpésio Paulista de Atividade! |

Local: Hotel Transamerica Passargada, | Fisica, Envelhecimento e Satude

]

f

Ii

Pés-Graduacio em Atividade 3
!

E

|

}

|

|
} Fisica e Saude e 3
Praia da Costa /Vila Velha-ES !
s | {70 Jornada Santista de Tremamentﬁ
Datas e Hordrios: 05 e 06 de Agosto de T
i | de Forca } Carga Horaria: 400 h
r 3
J

icio: Setembro

el
ormacoes: 3939-485 t ! T
B - 0 Do) |55 Local: Rio de Janeiro — Centro
! i
]

3227-1622 ( Crefl)
www.umdiapelavida.com.br

Local: Universidade Cidade de
Sao Paulo (Unicid)
"R Cesario Galeano,475
(bloco Alfa) Tatuapé- Sao Paulo-SP
Datas e Horarios: 23 e 24
de Setembro de 2011

fnformagées: ceafes@gmail.com
- __WWW.mkpro.com.br

wwwatlvo com.br

ﬂ‘-* e
T

- _.._.gr--. o neas
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Prof. Esp. Almir Diogenes Facchinatto
Diretor Comercial Outfitmixx e Delegado Reg. Fiep-SP
Tel: (11) 3906-0860 (11) 9712-1060

Email: prof.almirdf@hotmail.com

Dicas de Manutencao em Esteiras.

Com a minha visita com os PRO-
FESSORES DE EDUCAGAO FISICA
SEM FRONTEIRAS como ministrante
do curso GESTAO EM MANUTEN-
CAO DE EQUIPAMENTOS DE MUS-
CULAGAO E FITNESS EM ACA-
DEMIAS em vdrios estados do Brasil
constatei os diversos problemas como:
seca, muito calor, umidade, poeira e
fornecimento de energia elétrica irregu-
lares.

Sempre com o objetivo de auxi-
liar na manuten¢io de equipamentos
esportivos, venho trazer informacdes
para melhor rendimento e desempenho
do material mais requisitado, AS ESTEI-
RAS.

Precisam ter as instalagdes elétricas
adequadas. Recomendo que as esteiras
tenham a voltagem 220 v, para melhor
funcionamento do motor . Cada esteira
deverid ser instalada em 2 disjuntores de
20A ou 1 bipolar de 20A e aterramento
eficiente para evitar a interrupgao stibi-
ta do funcionamento. Se estirem duas
ou mais ligadas em uma dnica tomada,
haverd sobrecarga de energia e podera
acarretar danos na parte elétrica, nestes
equipamentos, pois poderd queimar a
placa de circuitos. Nao sio recomenda-
dos para uso em academias e em locais
de muitos usudrios, esteiras residenciais,
por um fator bésico, nao tem suporte,
nem base e velocidade para aglientar
mais que 3horas/dia. As esteiras semi-
-profissionais sio adequadas para em-
presas de pequeno porte onde podem
funcionar em média 6horas/dia. Muitas
tém amortecedores de impacto, man-
ta grossa e velocidade aciondvel com
botdo e ndo com manivela, As esteiras

profissionais sdo para locais de maior
publico, recomendo esteiras que fun-
cionem no minimo 12horas/dia, com
amortecedores de impacto, boa base,
manta(passadeira) resistente e com su-
porte técnico. Manutengio de todos os
tipos de esteiras é semelhante, diferem
apenas o periodo de lubrificagio por
tempo de uso. Residenciais 1 vez a cada
15 dias e profissionais e semi-profissio-
nais 1 vez por semana.
Recomendo a seguinte rotina:

- desligar a chave liga-desliga e apds
1 minuto desconecte da tomada, a fim
de evitar acidentes com partes méveis
ou energizadas.

- abrir a carenagem do motor e utili-
zando um soprador para soltar o p6 da
placa e da tela de respiro do motor e em
seguida usar um aspirador de p¢, sugar
a poeira, principalmente a preta decor-
rente do desgaste da correia, pois podera
se misturar com o silicone em excesso e
ocasionar o mau funcionamento nos ro-
letes e na polia de velocidade e danificar
o proprio motor e placa, com risco de
curto-circuito. Passe um pano na parte
interna da carenagem.

- verifique a correia. Se estiver des-
fiando ou espedagando, devera ser tro-
cada, pois poderd travar o motor.

- passar um pano seco entre a man-
ta e o deck e em toda estrutura e painel.
Cuidado para ndo passar produtos que
possam danificar como élcool e simila-
res. Pode usar cera automotiva ou pro-
duto especialmente desenvolvido para
estes tipos de materiais, como o White
Clean Gel.

- lubrificacdo com silicone liquido
ou spray entre a manta e o deck. Levante
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um lado da manta e esborrife o produto
uniformemente e repetir do outro lado.
Acione a esteira por 2 minutos para espa-
lhar o silicone sob a manta. Obs:existem
esteiras que tem lubrificagdo automatica.

Obs: Jamais utilizem outros lubrifi-
cantes tais como: dleo desingripante em
aerosol, graxa, entre outros.

Cuidado para nio exagerar com a
colocagdo do silicone, pois a manta po-
derd “patinar” e escorregar para as late-
rais e se faltar também poderd “queimar”
o deck e a passadeira.

- Se a lona estiver frouxa ira patinar
no rolete dianteiro, na caminhada ou
corrida.

- Aperte os parafusos do rolete tra-
seiro de 1/4 em 1/4 volta.

- Com a esteira ligada na velocidade
de 3 a 4km/h, tente frear a lona com um
dos pés. Se a lona patinar, aperte nova-
mente os parafusos até nio patinar mais.

OBS: O excesso de esticar na lona
poderd provocar a ruptura na emenda.

Se a lona estiver correndo para um
dos lados, aperte o parafuso do lado para
o qual a lona estiver correndo, até que se
consiga centraliza-la ou solte o parafuso
do lado do qual a lona estiver fugindo.

A manutengio para alinhamento
de manta, roletes, painel, placas, amor-
tecedores e lubrificagdo automidtica, re-
comendo solicitar um técnico especiali-
zado.

Boa Instalagio e Manutengdo constante garantem a tranqiit

dade evitando acidentes e Garantido a satisfacdo dos Clientes.




F@

(17)3216-1156
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Inscricoes on-line

Convencao Internacional

23726
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Convidados
Especiais

José Carlos Gallo
Personal Trainer das
celebridades

Jaime Aroxa
Conceituado professor
de Danca de Saldo

Dr. Vilmar Baldissera
Fisiologista/UFSCAR

Dilmar Pinto Guedes
Um dos principais professor
de Musculagio do pais

www.enaf.com.br

Sport, Fitness e Saude

ANOS

Avaliacao Fisica

Bilce Indoor

Branding Personal

Clinica de Lutas

Danca de Salao
€ducacao Fisica Escola

Fisioterapia Manipulativa
Futebo

Gestao de Resultados

Ginastica Labora

Ginastica Postura

Grupos Especiais

Hidro Worlkou

Lesoes € Reabilitacad
Marketing Contemporane
Massage

Musculaga

Natacao Bebé ao Infant
Oficina de Jogo
Personal Trainin

Pilates Origing

Pilates ¢/ Bola Suig
Primeiros Socorra
Recreacao em €scols
Simposio Aqua ENA
Simpésio de Fisiolog
Terceira ldag
Treinamento Funcion
Treinamento p/ Mulher
Treinamento Vibrato

Workout Ginastica/Acade

opOENAF




A forma mais eficaz de garantir todas as edi¢oes do ano € através da assi-
natura, porque nossa distribuicdo gratuita acontece de forma rotativa podendo
néo levar ao nosso leitor todas as publica¢des do ano que ocorre bimestralmen-
te. R

Portanto, ndo perca essa PROMOCAO dois anos de assinatura (correspon-
dendo hé 12 revistas) por apenas R$ 100,00 e GANHE UM BRINDE!

Entre em contato com atitude.assinaturas@uol.com.br ou (11) 3857-1817.

Espaco Academia

Promocao ACM “Eu sou da unidade”

A promogio teve inicio no més de maio  dimento social.

(17/05) com duragao de 36h. Os participantes Presente no mundo ha 167 anos e em
responderam qual era a respectiva unidade de  Sao Paulo hd 108 anos trazendo bem-
cada um e no final, foi sorteada uma bolsa es-  -estar e satide para milhares de pessoas.
portiva para os associados da unidade que teve
mais respostas. Fale conosco!
Tel: (11) 3138-3000
A associada da unidade Lapa, Lindalva An- www.acmsaopaulo.org

jos, foi contemplada com o prémio especial.
Facebook: ACM Sao Paulo

A ACM Sio Paulo/YMCA possui 12 unida- Twitter: @acmsaopaulo
des esportivas ( academias) e 20 pontos de aten- YouTube: acmsaopaulomkt

Foto: Lindalva Anjos- Associada ganhadora da promogao.

Colaboradores da Edicdo

Edicdo 52 Maio/Junho de 2011.

ACM Kikos
Almir Facchinatto Lion
BS Fitness Luis Perdomo
Carlos Firmino Luiz Geraldo de Souza Moura Junior :
Cida Conti Marcelo Anselmo
Dominick Kneip Marynés Pereira
= Embreex Noara Pozzer
Z Humberto Barroso Phorte Editora |
= Izildinha Konichi Priscilla Bezerra
= Jorge Gongalves Pro-Phisical
< Juliana Cardoso Calheiros  Tiago Aquino da Costa e Silva
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ESTEIRA TR 7200 Luxury

SAUDE SEMPRE, BEM-ESTAR ACIMA DE TUDO.

A linha cardiovascular Wellness possui produtos de alta qualidade e durabilidade
com tecnologia que proporcionam mais precisio e conforto ao seu treinamento,
sem deixar de lado design diferenciado e acabamento impecavel.

SAC (11) 4616-0206
www.wellness.com.br

I.CONTROLE DE UMTOQUE

Painel intuitivo que oferece facilidade na selegio de programas e ajustes.’

2. CHASSI DE ALUMINIO

Acabamento especial e estrutural em aluminio elevando o refinamento
estético do produto e enrijecendo sua plataforma.

3.ALAVANCA DE CONTROLE

Devido a sua localizacio conveniente nos bracos de apoio da esteira,
proporciona facilidade nos ajustes da velocidade ou inclinacio, mantendo
o equilibrio e a postura do usuario durante o ajuste.

4. MONITOR LCD (OPCIONAL)

Para um treino mais prazeroso com entrada p/ TV a cabo ou DVD.

wellness &

bem-estar em movimentao
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Mirage 2.01

Esteira profissional com inclinagdo
«Motor Weg 2 HP de alta performance
*Velocidade de 1,8 a 18Km/h
+Capacidade de Utilizagso 150Kg
sLargura da manta 50cm

*8 programas de treinamento pré-definidos
e|nclinagio de 15 graus /)/.)
»Ajuste para contagem regressiva do tempo ; N
«Chassis fosfatizado - anti-ferrugem ' @
*Pintura Eletrostética ‘
19 amortecedores de impacto Y
«Sistema de amortecimento por Deck Oscilante —
«Sensor de batimento cardiaco - Hand Grip

«Botdo de acesso répido para inclinagdo
4/8/12 Graus
+Botso de acesso répido para velocidade

4/8/12 Kmth

N J - ] il
A vida & teild s¢ R0
Conhega a linha de Equipamentos Ergométricos

da Supertech e descubra porque ela vem se tornando ‘_‘ <, S“PEBTEc“
a escolha de cada vez mais academias em todo o Brasil.
\J

www.supertechfitness.com.br i Equipamentos Ergométricos
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