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Beleza, design ergondmico e alta
performance.

A Righetio revoludona os podroes de
qualidade dos equipamentios pora fitness com
a Linha XRS5, uma verdodeiro ferramenta para
empresarios gue desejom fidelizor clientes e
conquistar mercodo. Reunindo beleza,
ergonomia, design e fens odicionais
integrados, a Linha XRS5 possui uma estrutura
especialmente desenvolvida para superar todas
as expectativas da sua acodemia e dos alunos.




Desempenho e tecnologia para superar expectativas.
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EARDIE-R

Bem-estar para o seu aluno, seguranga para vocé.

A Linha Cardio R é composta pelos melhores
equipamentos cardiovasculares do mercado. De facil
utilizagdo e manutengdo, as esteiras, elipticos e
bicicletas horizontais e verticais oferecem aos seus
alunos excelentes opgdes de exercicios com seguranca
e a qualidade Righetto, que é a fabricante de
equipamentos que mais investe em tecnologia no pais.

~NRIGHETTO

FITNESS EQUIPMENT

Fébrica - Rua ltacurugd, 568 ¢ Jd. Aeroporio * Campinas/SP
13056-094 ¢ Fone: 19 3766-7600 * www.righefio.com br




Amigo gestor é no dia a dia que
vencemos a luta para manter os alunos
motivados a freqiientar e interagir com
seus colegas e professores seja na sala de
musculagdo ou em aulas de ginastica e
outras atividades aonde se concentram
da melhor maneira pessoas praticando
atividades em grupo.

Todos de alguma forma vestem a ca-
misa para poder dar o melhor de si e al-
cancar objetivos, nossa matéria de capa

aborda exatamente isso, como alcangar’

o objetivo?

Toda vez que temos mais de uma
pessoa em um mesmo ambiente ja tere-
mos um dele apresentando mesmo sem

A revista Empresario Fitness &
Health é uma publicagdo bimestral da
Paris Editora.
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saber o perfil de lider da situagdo e ou do
espago, imagine como isso esta aconte-
cendo dentro da sua academia ou centro
esportivo?

Seus colaboradores sdo lideres na-
tos? Ou hd necessidade de ajustes?

Vocé tem idéia de avaliar sozinho
sem a ajuda de um especialista no as-
sunto se este time ta perdendo ou ga-
nhando?

Nio se preocupe aqui vocé vai en-
contrar algumas respostas simples para
perguntas complexas e poder adminis-
trar melhor o seu negdcio! Além disso,
esta edi¢do traz Rogério Franze falando
sobre a importancia da cria¢do de uma
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mais.

Tenha uma 6tima leitura!

Vivian Ingrid Ignacio

Diretora.

do necessariamente a opiniao da edito-
ra. As fotos tém cardter de informagio e
ilustracio das matérias. Os direitos das
marcas sao reservados a seus titulares.
As matérias aqui apresentadas poder ser
reproduzidas mediante prévia consulta
por escrito a editora responsavel. O nao
cumprimento dessa determinagao sujei-
tard o infrator 4s penalidades previstas
na lei de direitos autorais (Lei 9.610/98).
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Matéria de Capa
Coaching

Quer fazer a Assinatura da Revista Empresario Fitness & Health ?
Esta ¢a forma mais eficaz de garantir que todas as edigdes do ano fario parte da sua colecio, pois nossa distri-
buigdo gratuita acontece de forma rotativa podendo néo levar ao nosso leitor todas as publicagdes do ano que
ocorre bimestralmente. Portanto, nio perca esta PROMOCAO dois anos de assinatura (correspondendo hé 12
revistas). Entre em contato com atitude.assinaturas@uol.com.br ou (11) 3857-1817.
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Joana Doin,

Tel: (11) 8526 - 9789

yu/mia&loo

Advogada especializado no segmento de fitness.

E-mail: jdoin@joanadoin.adv.br

Atestado médico para os alunos das academias

E ste é um tema muito procurado para
orientacoes e consultas, haja vista a aparente

contrariedade dos fundamentos de sua regu-

lamentagdo. Desta maneira, ainda que consi-
gamos desconsiderar a andlise fria da legislacao
brasileira em relagio a obrigatoriedade da apre-
sentagdo do atestado meédico pelos alunos para
prética do exercicio fisico nas academias de
todo Brasil, vale a pena alguma consideragdes.
O fato é que, por forga de legislagio estadual ou
municipal (esta ultima no caso da cidade de
Sao Paulo, por exemplo), é obrigagio das aca-
demias na maioria dos estados a cobranga do
atestado médico como requisito do aluno para
priética do exercicio fisico. E nao basta qualquer
atestado: ele deve ser concedido por médico
cardiologista, clinico geral ou médico do exer-
cicio, com expressa aptiddo para a prética de
exercicios fisicos. Ainda, deve ser renovado
anualmente na maioria dos estados. A grande
novidade vem para o municipio de Sao Paulo,
que na recente regulamentagio trouxe algu-
mas novidades e consideragoes:

1. O atestado deve ser apresentado no ato
da matricula (quando na maioria dos outros
estados esta determinagio temporal é omissa).

2. O atestado deve ser renovado semestral-
mente (quando na maioria dos estados consta
anualmente).

3. Oaluno ndo pode sequer praticar um dia
de atividade fisica sem o referido documento.

O grande desafio da questéo, seja para Sao
Paulo ou para qualquer cidade do Pais, reside
na dificuldade de conciliar a determinagéo le-
gal com os interesses comerciais, Muitas aca-
demias, de fato, ndo querem ou ndo podem
negar a matricula de um aluno por conta da
auséncia do atestado, e sob este argumento,
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acabam infringindo a lei ou recaindo em irre-
gularidades. Sem duvida é necessério encontrar
uma solugio ou alternativa que concilie ambos
os aspectos: como por exemplo, disponibilizar
um médico na prépria academia algumas ve-
Zes por semana, ou fazer um mutirdo de con-
sultas para regularizacao, ou ainda nao permitir
arenovagdo e novas matriculas sem o enqua-
dramento legal. Fato é que, quando colocam o
projeto em voga, pequenas, médias e grandes
academias acabam tendo éxito nesta dificil e
longa empreitada. Mas que, de fato, seja para
estar regular, seja para evitar maiores riscos em
caso de eventual acidente ou lesdo, seja para dar
um bom exemplo, 0 que vemos é que, depois
que dentro do prumo correto, o projeto de
regularizagio do atestado passa a ser natural e
mais uma rotina dentro do negdcio.

Analisando o prisma da lesao do aluno, al-
guns pontos merecem ser tratados:

1 - A academia possui responsabilidade
objetiva sob a integridade fisica de seus alunos:
isso significa que ela é responsavel pelo bem
estar de seus clientes, e, portanto por eventuais
lesdes ocorridas durante a pratica do exercicio
fisico. Esta regra é excepcionada caso fique
comprovados os fatores excludentes da culpa,
quando o aluno age com negligencia, impru-
déncia ou impericia. Também nos casos fortui-
tos ou de forca maior.

2 - Cabe a empresa comprovar que teve
todo o zelo necessario para garantir a integri-
dade do aluno, e que nio tinha como prever o
fator que causou a lesdo do cliente.

3 - Neste sentido, cobrar o atestado médico
se mostra como garantia de que ele estava apto
para praticar o exercicio fisico e mesmo assim
houver uma fatalidade por culpa de ninguém

ou do proprio aluno traz maior seguranca para
a empresa. Algumas academias utilizam a ana-
mnese (questiondrio sobre as condigdes de saui-
de do aluno, respondida por ele proprio ou seu
responsavel legal) como tinica protegio contra
eventuais acidentes. Particularmente a anamnese
tem sido utilizada pelos tribunais como um fator
garantidor de seguranca para a academia apenas
quando o aluno negligencia ou omite alguma
informacio muito importante. Por exemplo:
se ele diz que nunca teve problemas cardiacos,
mas ja operou o coragio, a academia ndo tem
como prever que as informagGes por ele pres-
tadas sio inveridicas. No mesmo exemplo, caso
ele mencione que nunca teve qualquer problema
cardiaco, mas mesmo assim sofrer um enfarto
na academia, apenas a dedaragiio ndo serd sufi-
ciente para eximir a academia de qualquer res-
ponsabilidade. Desse modo o atestado médico
tern duas grandes fungdes: a primeira éa propria
adequagio as determinagdes legais, sejas elas mu-
nicipais ou estaduais, que devern ser observadas
de acordo com cada regjdo. E preventiva e seu
cumprimento evita eventuais multas e puni¢Ges
pontuais pelos 6rgios de fiscalizagdo. A segunda,
endo menos importante, estd na prevengio de
acidentes com o alunos, caso a submissao ao
exame médico previna contra eventual doenga
oculta, bem como na protecio da empresa em
caso de uma ocorréncia ou lesdo relacionada a
satide. Estd associado & responsabilidade civil da
academia na obrigagio pelo zelo do bem estar
de seus clientes, na auséncia de responsabilida-
de da academia em caso de sinistro. Continua
sendo um assunto polemico, mas nunca menos
importante. Sempre atual e passivel de estudo e
cumprimento. Portantondo esquecam de seu
cumprimento!




EQUIPAMENTOS
Linha

COMPACTA

marketing@physicus.com.br

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES

PHYSICUS

: Sistema Rapid Fire de ajuste de peso Carenagem de protecao em acrilico

i Regulagemn de peso com pino de pressao Porta-Squeeze e toalha Tel.: 55 (17) 3482-9500
: E-mail: vendas@physicus.com_ br

: Adesivos com informagoes de musculos e sistemas de trabalho www.physicus.com.br

: Bancos e encostos ergonémicos em espuma de alta resisténcia




Edvaldo de Farias, MSc.

Consunllorvio

Consultor em Gestao de Negdcios e Carreira Profissional
" E-mail: edvaldo.farias@gmail.com

Site: www.edvaldodefarias.com

Feedback, reunides constantes melhor a equipe!

O feedback ¢ uma forma de comuni-
cagdo feita entre pessoas com o propdsito ex-

clusivo de dar a uns a percepgio dos outros,

em relagéo aos seus comportamentos e atitu-
des levando ao conhecimento de cada um o
quanto suas agdes estao afetando os demais.
Trata-se, portanto, de um mecanismo que,
nascidonos relacionamentos  interpessoais
faz deles um veiculo de desenvolvimento,
melhoria e clarificagio das relagoes que nele
se estabelecem, evitando perda de energia e
foco nas equipes de trabalho. Pela potencia-
lidade que traz em si o feedback, enquanto
técnica grupal, ndo se restringe exclusiva-
mente a uma ferramenta gerencial, mas sim
adequada a toda e qualquer equipe de traba-
lho cujo propésito seja a melhoria continua
de pessoas, processos e servicos. E importan-
te salientar que a responsabilidade pelo seu
uso ¢ sempre do lider, na medida em que a
ele deve interessar diretamente a melhoria
do desempenho das equipes que gerencia e,
por conseqiiéncia, dos resultados que ela é
capaz de gerar. Katzenbach (2000) aborda a
relagéo entre equipes e seus lideres, dizendo
que serdo efetivamente vencedoras e dotadas
de alto desempenho se for um espago para
desenvolver seus potenciais. Portanto o papel
do lider deve ser visto como peca-chave de
todo um processo de crescimento tanto do
negdcio quanto das pessoas, fazendo com
que, segundo Vianna (2003) seja aquele que

transforma uma organizagio comum numa
verdadeira instituicdo. A técnica do feedback
pode funcionar como ferramenta gerencial
de potencializacio dos talentos grupais, apri-
moramento dos’desempenhos, orientacio
e aconselhamento de pessoas, além de per-
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mitir a criagio de estados motivacionais po-
sitivos, elevando o comprometimento e en-
volvimento das pessoas com metas comuns
a seus grupos. Assim, a técnica do feedback
¢ uma estratégia decisiva no gerenciamen-
to de equipes de alto desempenho, criando
ambientes onde o gestor seja potencializador
dos talentos e um efetivo coach de sua equi-
pe. Dessa forma, apresentamos as 4 (quatro)
fases do feedback com vistas a sua aplicagio
prética: a) preparagio; b) sedimentagio;
¢) demonstragio; d)avaliagio.

O 1°. Nivel deve comegar antes do uso
propriamente dito do feedback e nele reco-
menda-se a identificacio do(s) problema(s)
a ser(em) resolvido(s) nem sempre como
sinénimos de complicagdes, mas sim qual-
quer situagiio na qual equipes precisem sair
de um estado para outro mais elaborado.
Apds identificar a problematica por resol-
ver, 0 proximo passo € a apresentagio aos
membros da equipe de exemplos especificos
e suas respectivas conseqiiéncias nos quais a
problemdtica descrita possa ser visualizavel
de forma clara e explicita, garantindo assim
que o processo pode ser dado como iniciado
e que os participes estdo a par de tudo o que
serd objeto do trabalho subseqiiente.

Ja no 2°. Nivel, recomendamos ao lider
a prética da comunicagio assertiva junto a
sua equipe, ou seja, destacar aspectos passi-
veis de mudanga, enfatizando o conjunto de
habilidades e conhecimentos que devera ser
incorporado ao acervo da equipe, de modo
a garantir seu padrio de exceléncia. Adiante,
o lider deve explicitar os aspectos mais rele-
vantes nas agdes concretas de melhoria ao

mesmo {empo em que apresenia sia percep-
¢d0 quanto aos espacos para que tais melho-
rias acontegam de forma efetiva.

No 3°. Nivel, o lider tem a responsabi-
lidade de tangibilizar as mudancas necessi-
rias e, por isso, é preciso empreender esfor-
Gos para oferecer aos seus colaboradores: a)
exemplos precisos das mudancas necessarias
e respectivas consequéncias para 0 negodo e
para a equipe; b) estabelecer o foco nos com-
portamentos desejaveis de cada colaborador;
¢) definir padrdes, indicadores e prazos para
cada a¢ido de melhoria definida; d) destacar
a importancia das a¢bes e metas conjuntas
associadas as tarefas individuais; e) colocar
cada agio como um desafio individual e gru-
pal, e ndo um fardo a ser “carregado” pelos
colaboradores.

Finalmente, no 4°. Nivel recomenda-
-seao lider que proceda com sua equipe uma
revisao geral em todo o processo, de forma
a evidenciar o grau de eficicia do trabalho
que acabaram de desenvolver. Para isso su-
gerimos as seguintes questdes: a) os objetivos
estabelecidos foram atingidos? b) o que foi
positivo durante o processo e o que contri-
buiu isso? ¢) o que nao ocorreu conforme as
expectativas iniciais o que contribuiu para
isso? d) o que precisara ser feito diferente da
proxima vez? e) em quanto tempo é preciso
retomar esta pratica?

Assim, é fato que a pritica do feedback
pode deixar de ser uma situacdo na qual
emergem problemas mal resolvidos para,
efetivamente, definir-se como uma ferra-
menta de trocas interpessoais e intragrupais
com foco no desenvolvimento do negdcio e

das pessoas que 0 compdem. 0




sxe G nNness Tel: 11 4243-3419

www.hikeandfitness.com.br i comercial@bikeandfitness.com.br

A Bike and Fitness traz o que ha de melhor
em equipamentos para a sua academia

Spinning Cycling Bike
PROFISSIONAL

e (Carenagem protetora dos sistemas de freio

e Roda livre com 19 kg

e Regulagem precisa do assento e do guidom

e Estrutura em ago com pintura eletrostatica a po
e Freio de Emergéncia

o Sistema de duplo freio lateral

Rua Candido Mendes, 50 - Jd. Moinho Velho - Cotia - SP




Renata Duran

Correiran

Prof* de Edu. fisica, personal trainer e coord. da academia Ecofit Club

Professor de Musculacgdo x Etica

Nos dias de hoje, quando falamos
em qualidade de vida, podemos perceber

uma crescente busca pela atividade fisica.

Além disso, cada vez mais os meios de co-
municagio falam dos beneficios da prética
regular de exercicios, seja ela para obter
melhora na performance ou na aparéncia
fisica, como também nos momentos de la-
Zer e recreagao.

Contudo, ndo podemos esquecer que
o acompanhamento profissional é funda-
mental. E af que entra toda a responsabi-
lidade do Profissional de Educacio Fisica
para todos aqueles que se inserem no am-
bito da pratica de esportes.

Ao se regulamentar, em 1998, a Educa-
¢io Fisica se tornou a principal atividade
profissional responsavel pela promogio do
bem estar e qualidade de vida, trazendo
paralelamente, a importéancia do conheci-
mento técnico para sua aplicagdo.

Independentemente dos objetivos que
conduziram uma pessoa a procurar ativi-
dade fisica e, consequentemente, alcancar
os beneficios que pode lhe proporcionar, é
importante que isso acontega com o maxi-
mo de eficiéncia, respeitando a integridade
fisica, psicologica e moral do aluno. Tudo
isso s6 vai depender da conduta ética que
o profissional terd no desenvolvimento do
seu trabalho.

Levando em consideragao que a grade
curricular do curso de Educagao Fisica é
muito ampla, sem profundidade de co-
nhecimento em nenhuma das matérias e a
area de um profissional ja formado abran-
ge diversas possibilidades de atuagio, tais

como docéncia escolar, treinamento des-
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portivo, gindstica coletiva, danga, natagao,
reabilitagdo, musculagio, administragao
e marketing esportivo, entre outros, nao
podemos afirmar que o profissional de
Educacio Fisica sai da sua instituigao for-
madora com o conhecimento necessario
para atuar com seus alunos com eficiéncia
e seguranga na drea escolhida.

Para trabalhar com responsabilidade,
ja que estamos falando de satide e melhora
do bem estar, a primeira conduta ética de
um professor de musculagio, assim como
em todas as outras modalidades, seria ob-
ter conhecimento profundo da atividade
aplicada para promover exercicios de for-
ma adequada aos clientes, evitando lesdes,
acidentes e até a morte. Ainda seguindo
essa linha e falando de ética profissional,
o professor de musculagio na sua insti-
tui¢éio estuda nutrigio o suficiente para
dar informagoes bésicas de alimentacio e
suplementagcio. Para quantificar a necessi-
dade de calorias, proteinas, carboidratos,
gordura, vitaminas e suplementagio, que
é individual e varia para cada pessoa, ¢
preciso, além de exames, terem conheci-
mento profundo sobre alimentagao, habi-
tos alimentares, estilo de vida e problemas
de satide, o profissional que estuda isso e é
indicado para orientagdo € o nutricionis-
ta. Para alguns, essa resposta pode parecer
dbvia, mas iniimeros professores faltam
com a ética e prescrevem dietas e suple-
mentagdo para, muitas vezes, ter uma
maior fonte de renda.

Quando falamos em postura e con-
dutas internas especificamente da Mus-

culagio, existem varios métodos de trei-
namento e muitas formas de se atingir o
mesmo resultados e cada professor pode
acreditar e seguir caminhos diferentes
para que o aluno atinja o esperado. Isso
depende de virios fatores, como gené-
tica, ritmo de vida, alimentagdo, sono e
também varia de acordo com o perfil do
profissional. Sendo assim, outra falta de
ética sdo professores que, talvez por falta
de conhecimento ou até mesmo para pre-
judicar, faz comentdrios indesejaveis sobre
treinamento prescrito pelo seu colega de
trabalho para o préprio cliente. Acredito
que se hd alguma discordancia em rela-
Ao aos exercicios prescritos ou a forma
de execucio dos mesmos, 0 mais correto
seria abordar o professor responsavel pelo
treino e abrir uma discussdo saudavel pra
que haja aprendizado para ambas as par-
tes, pois talvez as duas formas de trabalho
estejam adequadas.

Dessa forma, com todos os aspectos ci-
tados acima, esse é o grande momento para
que os professores, nao s6 de musculagio,
mas de Educagao Fisica em geral, passem
a se preocupar com sua importincia e per-
manéncia no mercado de trabalho. E ne-
cessario orientar o aluno de forma clara e
objetiva quanto a realizagao dos exercicios,
tornando sua pratica o mais segura possi-
vel. E hora de aproveitar a situacio de ex-
pansdo da busca pela pritica de atividade
fisica e valorizar cada vez mais o trabalho
de promogio do bem estar com responsa-
bilidade, conhecimento, eficiéncia e segu-
ranga que tem o Educador Fisico.@
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Luis Perdomo

Corsnlloria

Administrador, palestrante e criador do Acade

Site: www.acadesystem.com.br

Marketing de experiéncia

Vocé jé conversou com alguém
que parecia entender seus pensamentos
e emocdes instantaneamente? Qual foi
a melhor experiéncia que vocé pode re-
cordar de suas ultimas conversas?

Como vocé sabe que deve confiar em
determinadas pessoas? Ja assistiu a um
antncio que fez vocé ter sentimentos
muito diferentes dos que tinha instantes
atras?

Aparentemente, estas questdes sao
aspectos muito diferentes de nossa vida
cotidiana, mas na realidade, fazem parte
da questao mais importante para os pro-
fissionais de marketing e comunicagao
de hoje.

Com o desenvolvimento de novos
canais de comunicagao, informagdes em
tempo real e andlises de todos os tipos,
as pessoas estio tendo uma overdose
de informacbes ao mesmo tempo em
que sentem a falta de experiéncias mais
completas.

J4 sabemos, hd algum tempo que
uma das chaves para conquistar um
cliente é alinhar sua estratégia, estado
mental e crencas dentro de uma mesma
experiéncia motivadora.

Quando verificamos a qualidade da
informacdao que fornecemos a nossos
clientes e prospects no mercado fitness,

vemos que nao ha quase nada que ajude
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o cliente a decidir com base na sua ex-
periéncia interna (estrutura profunda ou
subconsciente).

Diferente de outras épocas, onde
qualquer comunicagio era melhor de
que nenhuma comunicagio, hoje temos
diante de nds um consumidor muito di-
ferente, informado e desconfiado de fal-
sas promessas. Os clientes desenvolvem
continuamente novas formas de avaliar
e decidir, levando em conta muito mais
que a informagao do produto e servigo.

O novo modelo de compra, desen-
volvido como reflexo a superexposi¢ao
de ofertas torna quase irrelevante as ca-
racteristicas dos produtos e servigos, fa-
zendo com que a experiéncia interna e
sua propria estratégia de ligacao entre o
produto e o beneficio seja cada vez mais
importante.

Assim, fica claro que o desafio jé nio
é somente descobrir onde estd o meu
cliente e o que deseja, e sim transmitir
a ele a experiéncia que procura naquele
contexto.

Uma forma util de medir que tipo
de experiéncia nosso cliente compraria
hoje pode ser treinar suas equipes de
atendimento no uso do metamodelo de
linguagem.

Com o uso desta e outras técnicas
desenvolvidas pela programagio neuro-
linguistica, é possivel aumentar substan-

cialmente o desempenho, entendimento
e conversdo de vendas de seus clientes
potenciais.

Em uma recente experiéncia con-
duzida em Sdo Paulo por um grupo de
academias de meio porte, foram aplica-
das estas ferramentas sem a modifica¢do
de nenhum outro parimetro (prego,
atividades ou equipamentos) a fim de
verificar seu impacto real. A conclusao
foi de um aumento expressivo ndo so-
mente na conversdo de vendas (compra
na primeira visita), mas principalmente
uma melhora na qualidade dos produtos
vendidos.

Outro aspecto interessante foi a per-
cep¢do dos pesquisadores sobre a grande
facilidade de adequagdo das academias
para aplicagdo deste modelo, quando em
alguns casos foi preciso somente o trei-
namento bésico de 16 horas.

Por fim, podemos concluir que o
investimento continuo em capacitagao,
hoje praticamente concentrado nos pro-
fissionais de educacao fisica, quando es-
tendido a outras dreas da academia traz
resultados fantasticos.

Por que alguns proprietirios ainda
nio perceberam este aspecto tao funda-
mental para o sucesso do seu negécio?

Para nos, é sempre um motivo a mais
para continuar a desenvolver o trabalho
de comunicagdo através deste newsletter.

Até a proxima! e
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Marketing Pessoal Um Mar De Oportunidades

Com a tematica do bem estar em

alta no mercado e a atividade fisica ga-

nhando espago em diversos canais de
exposi¢io e midia é preciso aproveitar os
bons ventos e icar velas. Afinal a popu-
lagdo global tem mais tempo, mais con-
digdes financeiras e o que é melhor, estd
motivada a melhorar sua qualidade de
vida. Num mar de oportunidades como
esse, mais importante do que igar velas,
¢ saber para onde direciond-las. Assim ¢é
preciso que todo profissional saiba cor-
retamente como anda o seu marketing
pessoal? O que os clientes andam falan-
do sobre sua marca por ai? Afinal em
tempo de globalizagio de marcas quem
tem diferencial sai na frente.

Falar sobre marketing pessoal é sem-
pre prazeroso, mas também um grande
desafio, pois a todo instante nos conecta-
mos com novos aprendizados. Mas exis-
tem licoes simples que sio verdadeiras
sempre. Entdo irei compartilhar alguns
pontos que acredito que fardo vocé ven-
der melhor o seu peixe.

Como ponto de partida, antes mes-
mo de falarmos sobre marketing pessoal,
¢ preciso entender que legado vocé cons-
truiu até aqui e o quanto esta disposto
a melhorar esse processo? Para que as-
sim possa compreender a importincia e
aplicabilidade do marketing pessoal em
sua vida. Facamos uma reflexao sobre as
perguntas abaixo:

1- Vocé tem poder de persuasao?

2- Consegue entender as palavras
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ndo ditas por seus clientes?

3- Comunica-se com as pessoas de
modo que todos o entendem?

4- Sempre encontra tempo para as
pessoas e mantém suas promessas?

5- E bastante orientado para resulta-
dos?

Se vocé respondeu positivamente a
todas as questdes parabéns vocé estd no
caminho certo, caso contrario, sempre
ha uma chance de melhorar o que ja fa-
zemos bem! Entio mios a obra, acom-
panhe algumas dicas que costumam
fazer a diferenga nos meus processos de
coaching de carreira em diversas profis-
soes:

Tenha iniciativa, seja persistente e
acima de tudo seja uma pessoa motivada
no que escolheu fazer. Isso conspirard a
favor da sua lei da atra¢do e certamen-
te trard a atencdo das pessoas de forma
positiva.

Aprenda a construir uma auto-ima-
gem positiva e otimista. As pessoas ten-
dem a evitar pessoas que estio sempre
mal humorados ou torcendo pelo caos.

Todo produto precisa de uma boa
embalagem, portando fique de olho na
sua comunicagao e apresentacio pessoal
e veja se ela estd adequada ao mercado
em que vocé atua. Afinal eles sdo o seu
cartao de visitas.

Mais do que comunicar, fique aten-
do ao feedback das pessoas. Aprenda a
ouvir o que os outros falam sobre vocg,

sempre aprendemos muito quando pa-
ramos pra ouvir.

Faga um networking focado em suas
metas. Do contrério estara cheio de car-
toes de visita que ndo te levam a lugar
nenhum.

Faca benchmarketing das pessoas
que admira, aprenda com elas como de-
senvolver as caracteristicas que as tor-
nam especiais.

Seja pontual e justo com seus com-
promissos. Isso faz um diferencial enor-
me em seus relacionamentos.

Mais do que a embalagem ¢é impor-
tante entregar um produto ou servigo
extraordindrio, entio venda correta-
mente sua imagem: ser competente e
parecer competente, faz toda a diferenga
do mundo!

Além de tudo, utilize sempre o bom
senso, nunca comprometa a sua essén-
cia. Assim o marketing pessoal serd sem-
pre uma ferramenta a seu favor, no seu
crescimento pessoal e profissional.

Por fim, lembre-se o sucesso dos
grandes profissionais nao depende de
madgica ou sorte. Aprenda a amar o que
faz, motive-se acordando cedo e traba-
lhando arduamente pela construgdo do
seu sucesso. Afinal todos os dias existem
coisas maravilhosas e importantes espe-
rando por pessoas especiais como vocé
para serem realizadas. Entdo comece a
construir o seu legado, supere os seus
medos e mergulhe vocé também nesse
mar de oportunidades! 0




Sete razdes para
a avaliacdo fisica
ir além de medir e
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Ricardo Camargo Figueiredo

testar

A avaliacdo fisica é o primeiro pos
venda da academia: Geralmente quando
compramos algum produto ou servico e
precisamos trocar ou de alguma manuten-
¢do o atendimento muda drasticamente, na
academia ndo ¢é diferente, o aluno ¢ bem
recebido pela sorridente equipe de vendas,
fazem um tour mostrando todas as quali-
dades da academia, e quando ele comega
a utilizar o servigo, que € a avaliagdo fisica,
o avaliador ndo chega na hora, ja nio ¢ tio
sorridente como a recepgio, “coleta” algu-
mas medidas e nio lhe acrescenta em nada
na sua busca por algum objetivo. Assim o
aluno cria uma primeira impressao nega-
tiva ou de indiferenca que serd dificil ser
mudada.

A adequagao dos objetivos as reais pos-
sibilidades do aluno alcanga-los proporcio-
na maior tempo de permanéncia do aluno
na academia. E muito cémodo falar para
um aluno que quer emagrecer que ele tem
que treinar 5 X por semana e que tem que
se alimentar impecavelmente, e se esse mes-
mo aluno s6 pode treinar 2 x por semana,
trabalha muito e ndo consegue se alimentar
direito? Vai obriga-lo a mudar sua rotina ou
desistir do objetivo de emagrecer? O bom
avaliador deve saber adequar as expectati-
vas com as possibilidades do aluno, trans-
formando assim uma provavel frustagio
em satisfagdo por alcangar o objetivo inicial
e posteriormente propor novas metas.

Toda academia tem banco de dados
com inimeras informagdes sobre seus
clientes e ndo aproveita.Sera que as acade-
mias sabem o que realmente seus clientes
buscam na academia? Imagine saber exa-
tamente quais os objetivos separados por
drea, e ainda, qual percentual dos alunos

Graduado em Educagéo Fisica, Sécio idealizador ELEVATOfit

E-mail: ricardo@elevatofit.com.br

da musculacao consideram ter alcangado
plenamente seu objetivo, e da gindstica?
Toda academia que tem um departamento
de avaliagdo fisica tem essas informagoes e
muitas outras, apenas ndo as utiliza. Uma
avaliagao fisica que vai além de medir e
testar traz informagdes para o aluno, para o
professor e para a diregdo a fim de auxiliar
na gestao da academia.

A avaliagio fisica ndo se resume a co-
lher dados e colocar em tabelas classifica-
torias.As classificagoes em tabelas podem
ser muito relativas, primeiro se deve saber
com qual populagao e em que condigdes foi
formulada a tabela e qual a relevancia deste
resultado no objetivo do avaliado. A clas-
sificacio “ruim” em um teste pode ser boa
para um aluno e realmente ruim para outro,
o mesmo valor de VO2max com classifica-
¢io (Abaixo da média) pode ser bom para
um aluno sedentario que nao pratica ativi-
dades regulares ou ruim para um aluno que
jé treina e corre regularmente. Ou ainda um
mulher com 20% de gordura, valor consi-
derado saudavel, ndo pode querer chegar
aos 17%? E necessdrio entender toda a es-
trutura do teste e sua tabela de classificagao.

A reavaliagio é capaz de trazer a mes-
ma motiva¢io de um aluno iniciante a um
aluno de vdrios anos de academia.Quando
o aluno ja estd hé alguns anos na academia
é natural que sua motivagdo vé diminuindo
muitas vezes pela estagnagao dos resulta-
dos, em uma reavaliagdo o avaliador pode
entender os motivos desta manutencio dos
resultados e junto com o professor propor
condigdes reais de alcangar novos pata-
mares de resultados. A correlagdo com re-
sultados anteriores quando bem realizada
tem condi¢bes de mostrar a importancia

Tel: 11 97819-2682

da continuidade na atividade fisica e dar a
certeza ao aluno de até onde ele é capaz e
chegar e oque ¢ necessério.

A avaliagao fisica quando bem realiza-
da aumenta a fideliza¢io dos alunos desde
a primeira avaliagio.Enganam-se aqueles
que pensam que a avaliagio fisica s6 ajuda
na fidelizagéo através da reavaliagio mos-
trando os resultados para os alunos, desde
a primeira avaliagao é possivel influenciar
no tempo de permanéncia do aluno na
academia. Existem alguns sinais e condutas
dos alunos que mostram uma grande pos-
sibilidade de nio dar continuidade nas ati-
vidades, o avaliador que tem condigoes de
identificar estes detalhes e sabe como con-
torna-los pode proporcionar meios para
aumentar este tempo na academia, uma das
formas é adequar os objetivos as possibili-
dades, mas existem muitas outras formas.

A informa¢do e o conhecimento va-
lem mais do que equipamentos.De pouco
adianta para o aluno a avaliagio ser feita
com equipamentos modernos e caros se
aquela hora junto ao avaliador nio lhe tra-
zer o conhecimento de sua condigio fisica
atual, seu objetivo e meios pra alcanga-lo.
As pessoas valorizam a avaliagio fisica
quando percebem que hd real importin-
cia e utilizagio, e isso sé ocorre quando o
avaliador transmite conhecimento para o
aluno, sobre cada teste e como terd relagio
com seu treino, sobre a avaliagio como um
todo e principalmente o caminho a percor-
rer para seu objetivo. E importante que o
avaliado tenha confianga nos profissionais
que irdo acompanha-lo e a avaliagao fisica

é o melhor momento. Transmita conheci-

mento! o
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Nio é o valor é a importanciancia do trabalho

Estamos vivendo uma época de

dedicacao total aos exercicios fisicos, .

programas de TV dedicados ao tema,
inimeras reportagens, o Mercado Fi-
tness em amplo crescimento, segundo
dados do THRSA Latin American Report
2012 e do Instituto Fitness Brasil, o pais
aumentou em cerca de 30% o seu nu-
mero de academias, totalizando 23.400
estabelecimentos. De acordo com o rela-
tério, o Brasil teve também um aumento
de faturamento de cerca de 10% neste
mercado, chegando a R$ 2,45 bilhdes
anuais. A pergunta definitiva é& COMO
LUCRAR COM A ALTA TEMPORA-
DA? Talvez nao exista uma resposta ini-
ca para tal questdo, pois intimeras sdo as
oportunidades, no entanto poderiamos
utilizar esse momento, para aumentar
nossa lucratividade durante todo o ano,
e nio s6 no periodo de alta temporada,
buscando fidelizar o cliente e ajuda-lo a
mudar seus hdbitos, buscando uma vida
mais sauddvel, regrada e equilibrada o
que s6 lhe traz beneficios.

Nio vamos discutir questdes técni-
cas por entender que tal assunto deve ser
condi¢io sinequa non para o exercicio
profissional, discutiremos ~estratégias
para captacdo e fidelizagdo dos clientes.

1. QUEM GANHA NO PRECO
PERDE PARA O PRECO: Busque
apresentar o diferencial de seus servi-
cos, e nio caia na besteira de entrar na

disputa por preco, seu cliente precisa
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entender o “VALOR” que sua empresa
tem. Como sistemas de relacionamento
muito bem desenvolvidos, que relacio-
nam diariamente os aniversariantes do
dia, semanalmente emitem relatérios de
alunos que tiveram muitas faltas na se-
mana, essas questdes ajudam bastante a
fidelizar o aluno. Alta temporada nao ha
necessidade de trabalhar com descontos
de mensalidade, existe sim a necessidade
de fazer os “prospects” conhecerem seus
diferenciais de mercado.

2. EVITE A ROTINA: Quem traba-
lha em academia com certeza ja escu-
tou algum aluno reclamar que a rotina
¢é um grande desmotivador, por isso crie
situacdes diferentes durante a semana,
busque atividades outdoor, ou leve ativi-
dades diferentes para dentro da sua aca-
demia, faga com que os grupos de alunos
figuem mais unidos, pois esses lagos de
amizade fidelizam maior quantidade de
alunos, um exemplo seria os aniversa-
riantes do Més. Para os eventos podemos
citar rapel indoor, grupos de corrida, um
dia de treinamento na praia. Tais acdes
também podem servir para divulgar sua
academia, coloque uma tenda, aproveite
para panfletar.

3. A PRIMEIRA IMPRESSAO E
A QUE FICA: O bom atendimento faz
toda a diferenca na aderéncia do aluno,
os resultados do trabalho s6 apareceram
caso o aluno persista no treinamento,
para isso ser bem atendido, saber que

existe ali profissionais qualificados que
se preocupa com ele, que ali ¢ um local
perfeito para descontrair e ganhar quali-
dade de vida.

4.EVITE A TORRE DE BABEL: To-
dos os profissionais devem falar a mes-
ma lingua, isso s serd possivel se vocé
estabelecer padroes de treinamentos
para diversas situagdes, na montagem do
treinamento, explicacdo e corregao dos
exercicios e no atendimento didrio. A re-
peticdo leva a exceléncia, portanto cobre
dos seus professores o que estabeleceram
como padrio de atendimento, seus alu-
nos com certeza notarao a diferenca.

5. MOMENTOS MAGICOS: Faca
com que o contato do seu cliente com a
academia seja sempre momentos magi-
cos, o aluno deve notar a diferenca a par-
tir da recep¢do, que deve conhecer bem
cada atividade da academia, elas serdo o
primeiro contato com os “Prospects’, ou
seja, precisam encanti-los, o aluno ne-
cessita entrar para conhecer a academia
e o professor ja com uma excelente im-
pressio, do que estdo adquirindo.

Sem planejamento e gerenciamento
acabamos pecando em inumeras situ-
acdes rotineiras e basicas que acabam
prejudicando seus resultados, finalizarei
utilizando a frase de Ray Kroc, “Cui-
de do Cliente e o negécio cuidard de si
mesmo”.

Bons Lucros!!! 0
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Saiba mais sobre um novo mode-

lo de gestao de pessoas nas academias,

desenvolvendo os seus colaboradores e
contribuindo para que os objetivos da
organizagao sejam alcangados.

Nos Estados Unidos, desde a década
de 80, e no Brasil, a partir da década de
90, muitos empresarios passaram a prio-
rizar a orientagdo profissional de seus
colaboradores. A terminologia orien-
tagdo profissional é definida como um
conjunto de atividades que permitem as
pessoas identificarem as suas aptiddes,
competéncias, interesses e tomar deci-
sbes importantes a nivel profissional,
auxiliando o individuo no processo de
escolha de uma profissio ou ocupagio,
além da compreensao da sua situagio es-
pecifica de vida, na qual estdo incluidos
aspectos pessoais, familiares e sociais.

Para entendermos o que ¢ orienta-
¢ao profissional, devemos compreender
primeiramente as dificuldades que as
pessoas enfrentam para ter escolhas e,
em segundo lugar, discutir um pouco os
pressupostos a respeito da profissdo.

Com o intuito de desenvolver as ca-
pacidades de lideranga de seus gestores
e novos talentos, empresas de diversos
segmentos contratam profissionais espe-
cializados denominados “coaches’, por
meio das seguintes praticas de orienta-
¢ao profissional:

¢ Mentoring: Associado com a
iniciagio profissional, desenvol-

vimento pessoal ou mudangas,
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e

através da transferéncia de sa-
bedoria de um mentor (alguém
com experiéncia, mais velho e
sdbio, que assume um papel de
orientador), para uma pessoa
mais jovem e em inicio de car-
reira;

o Career Couseling: Conhecido
como aconselhamento de carrei-
ra. Tem como objetivo oferecer a
pessoa uma reflexdo sobre suas
aptidoes, objetivos e limitagdes,
orientando na compreensio de
seus comportamentos, interes-
ses e valores, com o intuito de
construir e executar o plano de
carreira com vistas aos resulta-
dos profissionais almejados;

o Executive coaching (ou coa-
ching executivo): E o relaciona-
mento entre um lider (que esteja
ou nio em atual posi¢io de lide-
ranga) e um coach externo, cujo
objetivo é o desenvolvimento
das habilidades do lider orga-
nizacional. Também ¢ aplicado
a alguém com grande potencial
para ocupar um cargo, mas que
apresenta deficiéncia em alguma
competéncia.

Percebe-se entre pesquisadores uma
confusio na adogdo destas praticas.
Uma das propostas que é incorporada
no processo de orientagdo profissional
nas organizagoes é o coaching, sendo

conceituado como um processo que

contribui na transformacdo das pes-
soas e equipes, permitindo que refli-
tam a respeito de sua visao de mundo,
de valores e crengas, aprofundando sua
aprendizagem, incorporando novas ha-
bilidades e capacidades, expandindo sua
prontiddo para agir de forma coerente e
eficaz.

Nas academias, essas praticas con-
tribuem para as reflexdes em diferentes
fases da carreira:

o Jovens estagiarios ingressantes
no mercado de trabalho em fase
de construgio de sua identidade
profissional;

«  Professores de Educacio Fisica
recém-formados ou experien-
tes, preocupados com o desen-
volvimento ou transigao de suas
carreiras;

s Gestores (supervisores, coor-
denadores e gerentes) na ex-
pectativa da consolidagao de sua
transicao de carreira.

Coaching de equipes em academias

O coaching de equipes possui a pro-

posta de assegurar que a equipe atinja
suas metas, contribuindo para que os




objetivos da organizacio
sejam alcangados, que en-
volve a entrega de objetivos
tangiveis.

Neste processo de coa-
ching, todos os colaborado-
res da academia precisam
ser ouvidos e divergéncias
precisam ser tratadas, bem
COMO COnsenso e compro-
misso construidos, estabe-
lecidas em reunioes periddi-

cas individuais e em grupo,
a cada duas semanas, con-
forme cronograma apresentado previa-
mente. -

Nestes encontros sdo estabelecidas
tarefas, e cada individuo precisa enten-
der trés elementos importantes para o
sucesso do trabalho em equipe:

membros. A interferéncia em uma equi-
pe pode incluir o seguinte:

Falta de confianga nos outros
membros da equipe;

Medo do ridiculo (medo de
achar os que os outros podem
pensar de vocé quando expuser
uma idéia);

Medo de ser dominado;

Busca de interesses pessoais;
Necessidade de liderar;

Falta de clareza sobre tarefas e
objetivos;

Busca de objetivos incoerentes;
Nio entender as intengdes dos
outros;

Nenhum processo de trabalho
conjunto aceito;

Auséncia de regras basicas;
Rivalidades;

Nao ouvir;

Quem é cada pessoa na equi-
pe: ter percepgao sobre todos os
membros da equipe para confiar
nelas, e suas intengoes de forma
clara e objetiva;

Qual a tarefa: significa que ha
clareza sobre a tarefa. A tarefa
possui dois niveis: o objetivo da
tarefa (resultado final) e o que
precisa ser feito imediatamente
para alcangar o resultado espe-
rado (determinar as agoes).
Como fazé-la: diz respeito ao
processo de atingir as metas
para alcangar o resultado final,
definindo quem serdo os res-
ponsdveis, prazo, estratégias,
prioridades de comunicacio,
frequéncias de reunides inter-
medidrias e regras basicas.

»  Nenhum trabalho coletivo sig-
nificativo;

«  Crengas e posigoes (as coisas sdo .
ou deveriam ser assim).

Uma equipe produtiva na redugio
da interferéncia sera reconhecida pelos .
seguintes aspectos:

Atualmente existem diferentes tipos
de coaching (de vida, executivo, espor-
tivo etc.), aplicadas em dreas distintas.
Através de um estudo piloto realizado
pelo Prof. Paulo Costa Amaral em acade-
mias na cidade de Sio Paulo, identificou
que o coaching de equipes é um modelo
eficiente e eficaz na gestao de pessoas em
academias. O gestor, denominado “lider
coach”, ndo apenas expande suas habili-
dades e competéncias, mas também moti-
va, incentiva e potencializa as habilidades

Nio hd, aparentemente, hierar-
quia nos relacionamentos (exis-
te um relacionamento direto
com o gestor);

Ouvir e desejar entender um ao
outro;

As conversas sio firmes e desa-
fiadoras;

Existe feedback claro e desejado;
A atividade ¢ direcionada;
Sentimento intuitivo de onde
e como cada membro estd e do
que estd fazendo;

Existem pedidos e ofertas de
ajuda;

Ha flexibilidade nos papéis e
disposi¢do de dar cobertura uns
aos outros integrantes da equi-
pe;

Criatividade, imaginagio e in-
tuicdo sdo recursos disponiveis;
Os membros da equipe cuidam
uns dos outros e de seu bem-
-estar;

H4 divertimento e alegria pelo
simples prazer de estar junto;
H4 respeito e reflexdo antes de
decisoes e acdes;
Responsabilidade muiitua para
atingir os objetivos.

Porém, com o propésito de criar e man- de cada colaborador e promove o traba-

ter uma equipe de alto potencial ¢ neces- lho em equipe.

& -
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sario reduzir as interferéncias perante os




Podemos notar a correlagio entre
fatores de interferéncia e aqueles que ca-
racterizam sua auséncia, Se considerar-
mos o coaching de equipes a partir dessa
perspectiva, entdo o papel do lider coa-
ché, em parte, ajudar a equipe a reduzir a
interferéncia e atingir um estado mental
de equipe.

O que é lider coach?

As empresas vém buscando profis-
sionais qualificados, lideres que sabem
tomar decisdes e comandar uma equipe
com sucesso e performance. Isso nos leva
a um profissional que vem se destacando
no meio corporativo, o lider coach.

O lider coach é o profissional que
cria condigdes para que os seus colabo-
radores aprendam e se desenvolvam,
por meio de metodologias, ferramentas
e técnicas de coaching, tanto nos aspec-
tos profissionais quanto nos pessoais,
que auxilia a construir um caminho in-
dividual para alcangar os anseios pesso-

ais e organizacionais.

O principal objetivo do lider coa-
ché liberar o potencial de um colabo-
rador para que ele maximize a propria
performance.

Uma das principais competéncias
deste profissional é desenvolver a auto
lideranga e o autoconhecimento, com o
objetivo de auxiliar sua equipe a superar
metas e objetivos previamente estabele-
cidos, em busca constante da exceléncia

em sua profissdo e em sua carreira.
A regra é proporcionar desenvol-
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vimento profissional antes de cobrar
resultado.

O que se espera de um lider, é que
mobilize a sua equipe, através da par-
ticipagdo nas decisoes estratégicas e do
aprendizado continuo.

Estilos de lideranca

A partir dos conceitos mencionados
anteriormente, percebe-se também a ne-
cessidade de conhecer melhor os estilos
de lideranca. Pela identificacio desses
elementos, serd mais facil observar o
tipo de lider indicado para uma equipe.
Segue abaixo, os estilos de lideranga e os
efeitos que o lider promove na qualidade
do trabalho e no nivel de interagio entre
as pessoas:

« Estilo autocrata: O poder estd
centralizado no lider, pois ele
define os objetivos do grupo;
pouco participa na realizagio
concreta das atividades, limitan-
do-se a distribuir as tarefas e a
supervisionar o desempenho do
grupo. Este estilo de lideranga
mostra-se adequado, quando o
principal objetivo do grupo é ob-
ter um bom indice de produtivi-
dade; quanto mais organizadas
puderem ser as tarefas, melho-
res serdo os resultados obtidos.
Este estilo de lideranga favorece
altos indices de produtividade
do ponto de vista quantitativo;
prioriza-se a rapidez e a efici-

éncia na realizacdo do trabalho.
Porém, este estilo também torna
os elementos do grupo mais de-
pendentes do lider. E uma forma
de incentivar a competicao entre
as pessoas e dependera do lider
realizar as avaliacdes do desem-
penho dos individuos, definir e
atribuir os beneficios que cada
um dos elementos deve receber
pela qualidade do trabalho que
desenvolveu.

Estilo democritico: Nesta mo-
dalidade, o grupo se incumbe
de debater seus objetivos e seus
integrantes participam de to-
das as etapas para alcanca-los;
o lider envolve-se diretamente
com essas tarefas e permite que
o grupo se subdivida como de-
sejar. Sabe-se que este estilo de
lideranga favorece altos indices
de motivacio dos integrantes
do grupo, estimulando sua cria-
tividade, autodeterminacao e a
cooperacao. Com este estilo de
lideranca, obtém-se bons indi-
ces de produtividade e a quali-
dade do trabalho tende a supe-
rar a questdo quantitativa de sua
realizacao. Ou seja, as pessoas
tendem a produzir com melhor
acabamento e de modo mais
personalizado; porém, quando
comparamos com os resultados
obtidos pelos lideres autocratas,
o lider democrata necessita de
um tempo maior para a realiza-
¢do da atividade.

Estilo laissez-faire (ou liberal):
A participacao do lider no gru-
po ¢ minima; caberd as pessoas
a definicio de seus objetivos
e os procedimentos que deve-
rio adotar para alcanga-los. O
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precério envolvimento do lider
com o grupo e com seus objeti-
vos enfraquecera a unido entre
as pessoas e comprometerd a
qualidade do trabalho que elas
desenvolvem. Conclui-se nes-
tes casos, que a escolha do lider
pode ter sido precipitada e ndo
contribuird para o melhor enga-
jamento entre as pessoas.

» Estilo situacional: O lider situ-
acional sabe ser autocritico, de-
mocritico ou liberal, de acordo
com a situagdo. Ele possui sa-
bedoria em aplicar um dos trés
estilos de lideranga conforme a
situagdo organizacional. E um
lider que sabe quando usar um
ou outro método, e o seu desafio
é aprender a variar de técnica se-
gundo as diferentes condigdes e
pessoas com as quais se defronta
em seu trabalho. E fundamental
que se conhega o comportamen-
to do liderado e a situagdo orga-
nizacional para exercer a lide-
ranca de forma mais adequada.

E o estilo de lideranca que se
ra de um lider coach.

Como se tornar um lider coach

Quase todos os grupos possuem um
lider formal, muitas vezes identifica-
do por titulos fornecidos pela empresa.
Exemplos: professor lider, supervisor,
coordenador técnico, coordenador ge-
ral, gerente, etc.

Todo lider exerce uma grande influ-
éncia sobre o grupo, pois, através de sua
personalidade e de seu estilo de lideran-
ca, passa a ser referéncia.

A maneira como o lider coach inte-
rage com o grupo, e a forma como lida
com o trabalho a ser desenvolvido, sao
aspectos importantes e que devem ser
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levados em conta quando se necessita
identificar uma pessoa como lider de
um grupo.

Na atualidade, treinar pessoas para
que desenvolvam o seu potencial hu-
mano de lideranga tem sido uma das
grandes metas de grandes organiza-
coes.

Se o gestor de academia ouve ver-
dadeiramente com interesse e entende

_além das palavras; se ele pergunta po-

derosamente sem que a equipe se sinta
encurralada, sem tentar dirigir para a
solugdo que ele pensou; se a equipe se
sente desafiada, mas ndo ameacada; se
ele dé feedback ou informa sem que a
equipe fique ressentida, entdo, prova-
velmente, ele é um lider coach, tenha ele
aprendido essas habilidades ou faga isso
naturalmente.

No entanto, muitos lideres também ne-
cessitam de conhecimento, aprendizado
e ferramentas para atuar como coaches.
Toda pessoa pode aprender as com-
peténcias de coach, desde que queira.
Para isso, existe o “executive coaching’,
ou seja, um processo realizado por um
coach externo especializado, dissemina-
do pelas empresas brasileiras nos anos
2000, que busca desenvolvimento das
habilidades do lider, compostos por ses-
sdes individuais e fases definidas com
comego, meio e fim. Nao importa se a
academia é grande ou pequena, o pro-
posito permanece 0 mesmo.

Na prdtica, o feedback, delegagdo

de tarefas por competéncias e o levan-
tamento de possibilidades (também
conhecido como brainstorming) sdo al-
gumas das ferramentas do-processo de
coaching que pode ser aplicada com os
colaboradores da academia.

As empresas que pretendem criar
uma cultura de lideres coach devem
ter consciéncia de que os gestores que
desejarem aplicar técnicas de coaching
devem ser preparados e instruidos, pois,
algumas vezes, as pessoas nao estdo
abertas ou estdo em momentos pessoais
dificeis para um processo de coaching.
Cabe ao lider acompanhar e avaliar em
conjunto com o seu colaborador.

Conclui-se, que ocoaching de equi-
pes é um novo modelo de gestio de
pessoas em academias. Muitas empresas
descobriram o valor do processo de co-
aching para o desenvolvimento de lide-
rancas como meio de reter profissional
de alto potencial. Oferecer coaching é
visto, pelos colaboradores, como uma
demonstra¢io de compromisso da em-
presa com o desenvolvimento de lideres
e talentos internos. As empresas sao con-
sideradas organismos vivos que evoluem
e melhoram. Nao existe mais lugar para
empresas estagnadas e essa ¢ a realidade
que o mundo empresarial vive. Organi-
zagbes que ndo evoluem estio fadadas
ao fracasso e, desta forma, lideres que
nio se desenvolvem também perderio
seu lugar no mercado de trabalho.

Um grande abrago!
Por: Prof. Paulo Costa Amaral. o
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Karen da Nobrega Coutinho

Pés-graduagdo em Yoga

Decoracéo

Coordenadora de Gindstica da Ecofit Club

Graduagio em Educagio Fisica

O espago Zen foi criado para trazer aos alunos da
academia bem-estar e tranquilidade

No nosso dia a dia atual, cada vez
mais precisamos de um refiigio, onde
a correria didria, que muitas vezes nos
leva 4 depressdo, ansiedade e estresse,
pode ser deixada de lado para um mo-
mento de meditagio, colocando os pen-
samentos no lugar, esvaziando a mente
para guardar os problemas ocorridos,
deixando sua mente mais leve e tran-
qiiila. E assim nos perguntamos como
podemos nos abrigar e sair um pouco
da loucura didria, dentro de uma cidade
onde o corre-corre e estresse predomi-
nam. Buscando alguma alternativa, em
trazer um espago Zen para o ambiente
de academia, o qual muitos buscam para
se distrair da rotina diaria. O espago Zen
foi criado para garantir aos alunos da
academia um ambiente confortdvel em
meio as nossas cidades tdo agitada, vi-
sando o bem-estar. Pode ser usado pelos
alunos para obterem a quietude interna,
se livrar dos problemas do trabalho le-
vando para casa apenas o que pode tra-
zer a felicidade da familia ou somente
para ser apreciada por ser um ambiente
calmo e diferente da realidade da cidade.

Percebemos a necessidade das pesso-
as, dentro de um ambiente de academia,
de conseguir encontrar um espago tran-
quilo com uma proposta diferente, para
que possa desfrutar das atividades que
necessitam de siléncio e uma iluminagéo

especial. No espaco Zen cada detalhe faz
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a diferenca ao ambiente. A sensagdo de
harmonia ja se inicia nas escadas onde
ao passar de um espago normal paro o
zen vocé é presenteado com uma ilu-
mina¢io especial, decoragdo e um som
convidativo ao refugio sala Zen. O an-
dar onde estd localizado a sala pode ser
decorado com plantas e mandalas para
caracterizar o ambiente e nos trazer a
sensacdo de tranquilidade.

J4 na entrada da sala um hall convida-
tivo com mandalas, natureza, uma fonte
oferecendo uma grande energia boa. O
que torna a sala muito aconchegante e
harmoniosa.

Além disso, 0 espaco Zen traz o bem-
-estar com harmonia das cores, ja que es-
tas podem influenciar no clima da sala e
estimular a sensa¢io de calmaria no am-
biente, ilumina¢do caracteristica, com
luminosidade baixa para determinados
exercicios e janelas em boa parte das pa-
redes da sala para trazer a sensagdo de ar
livre e natureza, assim como fontes que
emitem um som agradavel e plantas que
deixam o ambiente bem acolhedor.

No espago também pode colocar al-
mofadas confortdveis para acolher e dei-
xar os alunos mais acomodados, assim
como um piso de madeira que fica bem
adequado ao ambiente, ji que a maior

parte dos exercicios sdo realizados no
chao.

A sala é um ambiente propicio as
atividades tranqiiilas que necessitam de
concentra¢io e siléncio, tendo um am-
plo espago bem arejado. Em um lugar
como esse podem acontecer aulas de
Yoga, exercicio que necessita de siléncio
para sua pratica, pois se trata de um mo-
mento de interiorizagdo, onde o ambien-
te atua diretamente.

Esse tipo de sala pode também ser uti-
lizado por outras modalidades que re-
querem concentracdo e atengdo, como
as aulas de Ginastica Postural, Pilates,
Body Balance, e até mesmo uma boa
aula de alongamento.

Aproveitando todo o clima, pode-
mos incluir no ambiente aula de ballet
incluindo barras e espelhos, ja que 0 am-
biente calmo propicia esse tipo de danga
e garante que as aulas sejam bem apro-
veitadas.

Sabemos o quanto o espaco é valio-
so. Praticar atividade fisica na sala Zen
pode ser um grande privilégio, pois con-
seguimos criar um ambiente atraente,
com muisica, uma decoragdo particular,
almofadas e iluminacao exclusiva, pro-
porcionando que suas atividades sejam
intensamente profundas.
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Lucros

Material enviado por:
Agéncia Donna Comunicagdo Integrada

Site: www.donnacomunicacao.com.br

Com o verao se aproximando o
movimento das academias aumenta com
alunos em busca de bem-estar e de um
corpo mais em forma. Nao hd momento
melhor para o investimento nesse setor.
Por esse motivo, o Grupo Pro Quality Fi-
tness escolheu o més que antecede o ve-
rdo, novembro, para inaugurar a maior
sala de musculagdo do Brasil, na acade-
mia Ilha Point, na Ilha do Governador.

Com 2500m?, o novo espago conta
com 80 esteiras, cerca de 100 equipa-
mentos, além de 30 aparelhos para ati-
vidade cardiovascular. Tudo isso para
atender, cerca de, 200 alunos por hora,
com total conforto e seguranga.

A amplia¢do da academia, que atu-
almente ocupa um espago de 5000m?,
permitiu outras mudangas e novida-
des. Uma nova sala de aulas coletivas,
de 300m?, foi inaugurada para receber
aulas de Atividade Funcional, Jump, Lo-
calizada, Dance Mix e Muay Thai, com
capacidade para 100 alunos. O espago
reservado para o spinning também foi
ampliado dobrando o nimero de bikes,
enquanto que o pilates triplicou o niime-
ro de atendimentos com as novas salas.

A academia Ilha Point ainda ofe-
rece outras atividades, como esportes
de quadra e aquaticos, como hidrogi-
ndstica e natagdo. Restaurante, lojas e
salao de beleza também sdo outras no-
vidades oferecidas aos alunos.

A expectativa do Grupo com a ex-
pansao é de dobrar o nlimero de matri-
culas em, até, um ano.

O Grupo Pro Quality administra
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Lucrando Com a Alta

doze academias no Rio de Janeiro es-
palhadas pela Ilha do Governador,
Centro, Leblon, Vila Isabel, Niterdi,
Macaé, Angra dos Reis e Volta Redon-
da. A aquisi¢do mais recente do Grupo

foi a unidade do edificio RB1, no Cen-
tro da cidade. Depois da inauguragio
da maior sala de musculagdo do Bra-
sil, eles se preparam para a abertura da
nova unidade em Macaé.
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Marcos Dias Marques,

Tel: (11) 99808-5977

PeloAes

Prof® de pilates, pés-graduado em Trein. Desportivo e Adm. de Marketing

E-mail: madimarques@ig.com.br

Diferenca entre Mat Pilates e Pilates

Pilates ¢ um método de condicio-
namento fisico e mental que desenvolve

forca, flexibilidade, resisténcia, cons-

ciéncia e controle corporal. Foi criado
pelo alemao Joseph Hubertus Pilates na
década de 1920. Os exercicios sdo execu-
tados em aparelhos diferenciados e prio-
rizam o fortalecimento da musculatura
abdominal e o alongamento da parte
posterior do corpo.

O trabalho de Pilates era voltado
a for¢a muscular, flexibilidade, equi-
librio e controle do corpo. Em 1926,
ele jd havia desenvolvido seu método de
condicionamento fisico e grande par-
te dos aparelhos. A técnica tem como
beneficios o aumento da forga, ganho
de resisténcia e flexibilidade, melhora
postural e equilibrio muscular, desen-
volvimento da concentragdo, respiragio
e controle corporal, unificando assim o
corpo e a mente. Além disso, traz alivio
das tensoes e dores cronicas, restabelece
a vitalidade fisica, é indicado para qual-
quer idade e pessoa e desenvolve o

Psicon-euro-motor do ser através de
movimentos precisos.

Um dos maiores objetivos do Pilates
¢ conseguir levar para o aluno os concei-
tos do método e fazer-lo sentir a sensa-
¢do de que, naquele momento, ele esta
entrando em um equilibrio com o seu
corpo. Existem seis principios: centrali-
zagio, que ¢ o foco principal do método,
que ensina que o inicio de cada exerci-
cio parte das linhas centrais do corpo,

que formam a moldura ou caixa, que
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centraliza o corpo em todas as agdes;
concentragdo, que serve para que o exer-
cicio tenha um melhor resultado. J& que
a mente guia o corpo; controle, que é
o cuidado na execugio e comando dos
movimentos propostos; precisdo, exis-
tente em todos os exercicios para que os
objetivos alcancem o beneficio total de
acordo com a proposta inicial de cada
atividade; respiracao, de suma impor-
tincia para a execu¢do dos exercicios,
porque ¢ ela quem determina o ritmo do
exercicio e da freqiiéncia cardiaca; e, por
fim, fluxo/fluidez, uma ordem onde uma
coisa puxa a outra.

J4 o Mat Pilates é uma das ferra-
mentas da aula do método Pilates e, ge-
ralmente, é realizada no chio, fora dos
aparelhos. Tem como objetivo melhorar
a postura, desenvolver uma consciéncia
corporal, a flexibilidade, o equilibrio e
a forca muscular. Nessa modalidade, o
treinamento tem o mesmo principio e
conceitos do método tradicional. A tni-
ca diferen¢a é que no Mat Pilates nédo se
usa o aparelho. Pode ser realizado com a
ajuda de alguns acessorios, como: faixas
de alongamento ou banda eldstica, pesi-
nhos e Magic circle.

Com a estabilizacdo do corpo do
praticante jd nas primeiras semanas do
treinamento, aparecem os beneficios,
que sdo, além do alivio das dores, me-
lhora no sono, no nivel de estresse, na
condi¢ao respiratdria, bem como avango
no aspecto neuroldgico, muscular, con-

centragao, equilibrio e melhora também
na esfera psicolégica. Em longo prazo,
em média a partir de dois meses do ini-
cio pratica do Mat Pilates, o aluno obtém
conquistas de equilibrio corporal, men-
tal e, paralelo a isso, ha uma melhora
estética, como definigio muscular e di-
minui¢do de medidas. Quando vocé tra-
balha de forma que vocé consiga juntar
o trabalho de forga alinhado com o tra-
balho de alongamento, hd uma melhor
defini¢do muscular e isso minimiza as
chances de lesdo, além de proporcionar
uma forma alongada, ou seja, sem volu-
me.

O trabalho de Mat Pilates e o de Pila-
tes podem ser direcionados para todas
as pessoas e de todas as idades, des-
de criancas a partir de sete anos até a
terceira idade. O Mat Pilates ndo tem
contraindica¢des. O que ¢ importante
lembrar é que, apesar de todos poderem
fazer, cada individuo tem suas limita-
¢Ges e isso deve ser sempre respeitado.

As aulas tém como cardter principal
a perfeicdo do movimento, que envolve
a parte da execu¢do do movimento co-
ordenado a respiracdo e a aplicacio da
for¢a no musculo. Também sao dividi-
das em trés etapas: série basica, inter-
medidria e avancada. O que geralmente
acontece é que, depois que o aluno rea-
liza perfeitamente os exercicios da série
bésica, aos poucos serdo introduzidos na
sua série novos exercicios do interme-
didrio e assim por diante, até se tornar
avangado.




Dias 19, 20 e 21 de Abril

no Centreventos em Itajai/SC

Seja bem-vindo a Expo Fitness & Sports 2013.
A maior feira do segmento do Sul do Brasil.

Com mais de 7 mil m2, o evento contara com expositores nacionais e internacionais,
apresentando equipamentos de ultima geragao e alta tecnologia para academias
de ginastica, esportes e demais produtos que estdo fazendo sucesso no exterior,
além de também estar voltado ao publico consumidor. Tudo para dar ainda mais
forca e gas aos negdcios. Nao perca. Chegou o evento para deixar vocé em forma

e atualizado com o universo Fitness.

www.expof itnesssports.comor




Cacilda Gongalves Velasco

Site:www.cacildavelasco.com.br

W llor Pdade

Professora, Pedagoga e Psicomotricista

E-mail: cacilda@cacildavelasco.com.br

Colhendo Frutos Da Musculacao Na Terceira Idade

Até meados da década de 90, pre-
ponderava o conceito de que a musculagio
estava ligada, quase que exclusivamente, a
execucio de exercicios com sobrecarga ex-
cessiva. Esta visdo terminou por restringir
a prética de musculagdo a uma pequena
parcela populacional, que visava o aumento
expressivo de massa muscular (fisiculturis-
mo). A propria drea médica sempre mos-
trou forte resisténcia na indicagdo da ativi-
dade aos idosos, em decorréncia da escassez
de profissionais capacitados para a elabora-
¢io de programa especifico e orientagdo
aos praticantes, fora a preocupagao com o
risco de lesoes e a falta de pesquisas cienti-
ficas que comprovassem os reais beneficios
advindos com a pratica de exercicios resis-
tidos. A recomendagio mais importante
durante o treinamento com peso € evitar a
manobra de Valsalva, realizando inspiracio
na primeira fase do movimento e expiragao
na segunda fase do movimento. Desta for-
ma se minimiza o aumento da pressdo ar-
terial, que inclusive pode ser até menor do
que nas atividades aerdbicas, quando estas
técnicas respiratdrias sdo utilizadas.

Nessa atividade ha de se considerar va-
rios aspectos como a aprendizagem, a téc-
nica respiratéria, as realizagoes em duplas,
a amplitude articular, a postura corporal e
o auto-monitoramento, assim como os cui-
dados especiais aos sinais, dores musculares
tardias, qualidade de sono, caracteristica do
grupo, sintomas, horérios e hébitos alimen-
tares.

Hoje, embasados em grande numero
de pesquisas cientificas, os profissionais da
area de ciéndias bioldgicas e da satide, che-
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garam a um consenso de que a continuada
prética da musculagio aliada ao trabalho

~ aerdbio é recomendada para individuos de

ambos os sexos em diferentes faixas etrias
(adolescentes, adultos e idosos) com as mais
diversas necessidades e expectativas (redu-
¢80 no percentual de gordura, aumento de
massa muscular, reeducagio postural e rea-
bilitagéo, entre outros).

No nosso grupo de terceira idade, pude-
mos constatar que em relagio aos sedentd-
rios, os individuos que mantém este tipo de
atividade fisica regularmente apresentam:

Maior capacidade funcional pulmonar,
com indices mais altos de consumo de oxi-
génio

Maior volume de ejecéo do coragao (au-
mento no volume e capacidade de contra-
¢do dos ventriculos), com pressdes arteriais
sistélica e diast6lica mais controladas

Menor tempo de reagio (realizagio de
tarefas simples e complexas em menor tem-
po)

Maior amplitude e estabilidade articu-
lar, reduzindo a incidéncia de lesées orto-
pédicas

Diminuigdo no percentual de gordura e
dores articulares

Diminui¢io da taxa metabolica

Aumento na densidade mineral 6ssea

Melhora na composigdo corporal, da
utilizagdo da glicose e do trénsito intestinal

Aumento de massa muscular e incre-
mentos nos percentuais de forga e resistén-
cia

Alivio da depressao e melhoria da auto-
-confianga

Melhoria na qualidade do sono e a con-

seqiiente disposi¢ao para a realizagio das
atividades cotidianas

Estado de humor revigorado pela mu-
danga de ambiente e pelo contato com pes-
soas e

Incorporagio de hébitos sauddveis de
alimentagio e repouso, promovendo, por-
tanto, uma reducio de tabaco, dlcool e gor-
duras.

Estudos comprovam que 75% da qua-
lidade de vida na velhice estd totalmente
relacionada ao estilo de vida de cada indi-
viduo, e s6 25% recebe influéncia de fatores
genéticos. Portanto, na vida ndo devemos
ser atores coadjuvantes ou meros especta-
dores, mas sim, atores principais. Cada um
¢ responsével por trilhar os caminhos que
conduzirdo a adquirir o maior bem que se

pode possuir: a satide.

Alongamentos e posturas corretas
formam a base sdlida dos exercicios

eficientes. 0




Congresso
undial da FIEP

44 8‘; Congresso

nternacional

os/delaperfeicoamento
fissionaisielestudantes.

Eventos]paralelosi com palestrantes
delrenomelinternacional.

Participanteside] 'ro',s: as regioes do Brasil

e) pui_sr dalAmérica-Latina.

Informagoes dos cursos
e inscrigoes, no site:

www.congressofiep.com

Informagoes e Inscrigoes

Pessoalmente: Casa da Educagdo Fisica - FIEP
Rua: Belarmino de Mendonga n® 920
Esq. ¢/ Rua Santos Dummont - Centro

Correlos: Caixa Postal, 437 - CEP 85857-970
Foz do Iguagu/PR - Brasil

Telefones: Telefax: (45) 3523-0039 / 3525-1272
Celular: (45) 9975-1208

Internet:. E-mail: fiep.brasil@uol.com.br
Site: www.congressofiep.com
Twitter: @congressofiep
Facebook: www.fiep.me/fb

=

Eventos Paralelos

« X Congresso Brasileiro Cienfifico da FIEP
- X Congresso Cienfifico Latino Americano - FIEP
- Vil Seminario de Etica
« V Férum de Educacdo Fisica Escolar
« IV Semindrio sobre Valores do Esporte e
Educagdo Olimpica
- Il Semindrio de Histéria da Educagdo Fisica
« lll Encontro Internacional dos Estudantes de Ed. Fisica
- Assembléia Mundial da FIEP

Programagéo oficial e inscricbes através do site
www.congressofiep.com/eventosparalelos

Apresentagoes gg
Trabalhos Cientificos

X Congresso Cienfifico Latino-Americano da FEP
X Congresso Brasileiro Cienfifico da FEP
“Prof. Dr. Manoel José Gomes Tubino™

Artigos Completos,
Pdsteres e Temas Livres Orais

Envio até o dia 22 de oufubro de 2012
www.congressofiep.com/centifico

- Desde o 1° Congresso, 10.044 frabalhos apresentados

' n‘l'er[ld Cip na ' - Curs.cfs de Atualizagao_e Aperfeicoamento
de Ed Uca goo F's|ca - Participantes de 20 pdises

- Eventos Paralelos Infernacionais
- Langamentos de Livros na Feira de Esportes
- Evento Oficial da Educagdo Fisica

2 (o] Co n g resso - Mais de 57.000 parficipantes desde 1986

Coordenador Geral do Congresso:

Prof. ALMIR ADOLFO GRUHN
Presidente Mundial da FIEP e Delégado Geral da FIEP no Brasil

Parceiros: Patrocinador: Chancelas:
F'f,".wfizzg AT M b




Rogério Bruzzese Franze

E-mail: ecofit@ecofit.com.br

Site: www.ecofit.com.br

ron

Lider das Atividades Aquiticas da Ecofit Club

Equipe Qualificada em Aquatica

Hé tempos que as atividades
aqudticas deixaram de ser somente para
pessoas portadoras de problemas respi-
ratorios ou mesmo para aquelas de mais
idade, que entravam na hidrogindstica
para deixar o sedentarismo. Sdo inu-
meros os beneficios que esses exercicios
podem proporcionar, para comegar pelo
aspecto fisico, ja que eles ndo causam
impactos as articulagoes, além de au-
mentar a resisténcia cardiopulmonar e
melhorar a coordena¢io motora.

A resisténcia da dgua ao praticar os
exercicios exige dos alunos um esforgo
maior do que se estivessem trabalhando
fora dela, porém nio traz a sensagio de
dor, exaustdo e transpiragao. Associar es-
sas atividades com trinos de musculagao
traz resultados extremamente positivos
para o corpo e para a saide do coragio.
Além de aulas inovadoras, as atividades
aqudticas estdo dividindo cada vez mais
o percentual de ativos de grandes acade-
mias do Brasil e do mundo, fazendo com
que o mercado invista ainda mais no de-
senvolvimento e na capacitagao de pes-
soas e, conseqiientemente, qualificando
os profissionais que trabalham com na-
tagdo e demais atividades na dgua. Hoje
em dia, com o grande investimento em
tecnologia, o diferencial nas grandes
redes de academias é o atendimento di-
ferenciado. Para se ter uma equipe qua-
lificada em aquatica, é preciso que o pro-
cesso seletivo seja constante. Ou seja, o
melhor momento de selecionar é quan-

do a equipe estd completa e funcionando
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perfeitamente, pois, caso seja necessario

.ocorrer alguma troca, vocé ji estd pre-

parado para colocar alguém com o perfil
da reposigdo.

Primeiramente, para se trabalhar
com natag¢do e hidroginastica, o requi-
sito principal ¢ gostar de dgua! Pare-
ce Gbvio, mas sdo comuns os casos de
estudantes, que buscam trabalho em
qualquer departamento para poder
cumprirem as horas de estigio e ndo
necessariamente porque gostam daque-
la drea em particular. Ja para trabalhar
com natagdo infantil, a equipe ideal deve
ter muita paciéncia, atencdo e, princi-
palmente, amor pelas criangas, pois sdo
diversas personalidades, emogdes e re-
acoes diferentes. O trabalho integrado
com uma psico-pedagoga ou psicologa
ajuda muito no dia a dia, na construgio
da relacio aluno-professor e na solugiao
de eventuais conflitos.

O mesmo se aplica aos alunos adul-
tos, também carentes de atengao a todo
instante. A equipe deve estar sempre
preparada para os fortuitos do dia a dia
em que eles passam antes de chegar a
academia. O feeling do profissional na
hora da abordagem ¢é fundamental para
o bom relacionamento e desenvolvimen-
to da aula. Uma dica importante para se
ter uma equipe qualificada e possivel su-
cesso com o novo colaborador no mo-
mento da contratagdo é escolher especi-
ficamente o perfil da determinada aula.

O professor que dara aula para crian-
cas, por exemplo, deverd ser animado,
gentil e saber o momento certo de cobrar
e brincar. Esse perfil extrovertido, acres-
centando a alegria ao contetido, se repli-
ca aos professores que darao aulas de hi-
droginastica e para adultos. Mas o mais
importante para o sucesso sera o acom-
panhamento e o desenvolvimento que o
lider desempenhara frente a todas essas
pessoas, fazendo com que se sintam in-
seridos em uma gestdo participativa. Os
esportes aquéticos que a academia Ecofit
oferece sdo atividades para o abdémen,
Aqua Tramp- que sdo exercicios com
cama eldstica dentro da piscina, jd que
a dgua diminui o impacto agindo como
amortecedor natural-, Aqua Yoga, alon-
gamento, atividades de 30 minutos para
bebé com a presenca da mdo ou pai,
Deeping Running, que sdo exercicios
feitos em suspensao com auxilio de cole-
tes, Hidro G.A.P, que atua no abdémen,
gluteos e pernas, além de multinatagio
e natagio para adultos. Além disso, para
a melhor qualidade das aulas, a piscina
deve ser adequada para cada tipo de ati-
vidade. Na Ecofit, por exemplo, ha duas
piscinas, uma semi-olimpica e outra
para natagdo infantil e atividades, cada
uma com 1,60m de profundidade e tra-
tadas com um dos equipamentos mais
modernos do mundo, o Ozonio.

Para comodidade do aluno, a tempe-
ratura delas varia de acordo com a época

do ano. 6
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Sensei Ronaldo Cardoso

A Defesa Pessoal Urbana, nas-
ceu da necessidade de sobrevivéncia do
homem/mulher, diante das situagoes de
risco. Desde os tempos mais remotos o
ser humano busca meios de sobrepu-
jar as adversidades. O que chamamos
de Defesa Pessoal Urbana, nada mais
é que a elaboragio do instrumento de
preservagdo, que leva a resguardar a in-
tegridade fisica. O mesmo instinto tem
se mantido intacto e nos anima da vida
livre ou selvagem. Jd o homem passou
séculos criando leis, preceitos sociais,
conceitos religioso, atitudes éticas e uma
série de coisas que o fizeram “perderem”
seus instintos mais primitivos de razio
a agressdes. Se nos primoérdios, as si-
tuacdes de risco eram quase sempre as
mesmas nos dias que se sucedem num
contexto restrito de atividades. Hoje as
portas do 3°. Milénio, a vida moderna,
a disponibilidade escancarada das armas
das mais diversas espécies, o proprio
caos social, fizeram do homem comum
um ser “indefeso” diante de tantas e tio
variadas situa¢des de perigo. PREVEN-
CAO: Em que se constitui prevengao a
um ataque? DEFESA PESSOAL URBA-
NA é sempre uma atitude de reagdo. Ela
pode ser instrutiva, resultado de algum
treinamento, técnico ou mesmo algo to-
talmente inesperado por parte de quem
rege. A melhor defesa pessoal é aquela
que evita a0 maximo e de maneira inte-
ligente o uso de for¢a bruta, ou seja, de
outra violéncia. DEFESA PESSOAL é
um ato no qual reprime a injusta agres-
sao atual ou eminente usando os meios
necessarios e disponiveis moderada-
mente. Diante de uma agressao, sdo rea-

coes tipicas do individuo comum, que se
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Equipe BARBOSA JIU-JITSU & MMA TEAM.

E-mail: senseironaldocardoso1970@hotmail.com

sente fisicamente mais fraco e vulnera-
vel; Fecha os olhos e cobrir o rosto (fuga
mental), afasta se, estendendo os bragos,
gritar... Pouco ou nada é mais capaz de

. fazer para proteger e acaba se tornando

um alvo mais vulnerédvel e ficil. Pode-
mos classificar a DEFESA PESSOAL
URBANA; PREVENTIVA antecipar
se ao fato e ou situagdo, chegando pri-
meiro e ndo permitindo que a mesma
aconteca. OSTENSIVA Estar sempre
atento e ou alerta a tudo e a todos ao seu
redor, fazendo se notar o seu estado de
alerta. REPRESSIVA E a acdo propria-
mente dita, e hora de agir para cobrir a
situacio e ou ato. VERBAL Quando se
tratar de ofensa moral, praticar o ato de
conversar apaziguando o propriamente
dito agressor. A Defesa Pessoal como o
proprio nome diz, usa o conhecimento
aprendido para controlar as emogées e
evitar as emogoes e evitar a violéncia e
nio promové-la. E impossivel afirmar
que ao completar um curso, vocé esta-
rd apto a se livrar de todas as situagdes
de risco. No entanto o treino de D.P.U.
pode aumentar o seu grau de preparagio
fisica e psicoldgico para enfrentar tais si-
tuacdes. Ja que ndo se trata de uma Arte
Marcial, a Defesa Pessoal, ndo requer
anos de estudos para o aperfeicoamento
e ndo ha necessidade e nao hd necessi-
dade de ser um Atleta para se defender,
basta apenas adequar o programa de
treinamento conforme a idade, peso e
aptidio para oferecer a cada praticante a
oportunidade de aprender. A proposta é
apresentar um panorama das técnicas de
defesa para que vocé possa ter uma no-
¢do do assunto e, se desejar, aperfeigoar

O Quee

Defesa Pessoal Urbana

se com cursos e ou treinamentos, pois
somente com a pratica vocé estard mais
preparado a defender se. Mas lembre-se
sempre do mais importante, nunca ten-
te bancar o super-heréi. PREVINIR A
melhor forma de defesa pessoal é nio se
colocar em uma situagao de risco, quan-
do isso pode ser evitado. NAO REAGIR
Existem situacdes em que a reagdo ndo é
aconselhada, normalmente quando ndo
foi feita ainda a avalia¢do do risco, quan-
do a desvantagem é evidente, as perdas
serdo apenas materiais ou quando ndo
temos capacidade emocional, fisica e ou
técnica para dominar o(s) agressor(es).
NEGOCIAR Serve para minimizar as
perdas materiais ou de vidas, mudar
uma situacio desfavordvel, dissuadir e
ou render o agressor. FUGIR E uma op-
¢io valida quando a desvantagem é mui-
to grande em relagao ao(s) agressor(es)
e ou quando queremos evitar o confli-
to. REAGIR Para uma reagao efetiva é
necessario controlar o agressor e con-
sequentemente a situagio. PREVINIR
sempre! REAGIR apenas quando for
INEVITAVEL. Os beneficios, melhora a
auto-estima, as relagoes interpessoais, a
disposigao fisica, o raciocinio rpido, e 0
autocontrole, sem contar com um gasto
significativo de energia e uma melhora
estética. Essas regras sdo basicas no trei-
namento de defesa pessoal, que ndo €
uma arte marcial, mas um conjunto de
técnicas que visam aumentar as chances
de garantir sua integridade fisica, emo-
cional e material frente a uma situagio

de violéncia. o
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Juliana Cardoso
Mais vida gestante
Tel: (11) 7871-4162

M&

Site: www.metodomaisvidagestante.com.br

Parte 2 - Nova Tendéncia: Personal para Gestantes

Uma preocupagio ¢ com o apare-
cimento da incontinéncia urinaria, uma
vez que ao final da gravidez ha maior
pressdo do utero sobre o assoalho pél-
vico, nio esquecendo que este também
estd sobre a influéncia hormonal prepa-
rando-o para o parto. Outros pontos que
ndo devem ser esquecidos sdo mudanga
do centro de gravidade, equilibrio, bio-
mecénica, postura e volume abdominal,
havendo com tudo isso um risco maior
de queda.

Atividades de Fortalecimento: Es-
colher uma ou mais opgoes de moda-
lidade. Importante haver no programa
exercicios para a manutencao da forga.
Musculagdo: uma das atividades mais
utilizadas pelo personal trainer e aca-
demias. Ndo sdo todos os médicos que
a liberam. Se bem orientada é uma ati-
vidade muito importante e interessante,
uma vez que fortalece musculaturas res-
ponsaveis pelo controle da postura. Ha
sempre a necessidade, independente do
exercicio, de realizar ajustes conforme a
individualidade da gestante. Desde que
liberada pelo médico, tanto a gestante
que era sedentdria, quanto a que ja fazia
musculacido podem fazé-la, havendo as
trocas de exercicios conforme o trimes-
tre e histérico da gestante. Ginastica
para Gestantes: atividade em grupo mais
direcionada ao fortalecimento muscular.
Seria uma gindstica localizada também
adaptada para gestante. Atividade em
grupo ¢ sempre bom para descontrair e

motivar. As aulas devem ser programa-
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das e direcionadas para as necessidades

. gestacionais, havendo sempre a agio

em diferentes grupamentos musculares
e também exercicios com objetivos e
matérias diferentes. Mesmo uma ges-
tante sedentdria pode iniciar, mas sem-
pre com controle do profissional que
ird atendé-la. Treinamento Funcional:
uma atividade que vem ganhando for¢a
e espago no mercado, mas deve ser bem
adaptada para nao colocar a gestante em
risco se houver a sele¢io de exercicios
em desequilibrio. O TREINAMENTO
FUNCIONAL VEIO PARA FICAR POR
ALGUNS ANOS. No treinamento fun-
cional existe uma variagao muito grande
de exercicios e equipamentos (materiais)
que podem ser utilizados.

O profissional devera conhecer mui-
to bem cada exercicio e material para
adapta-lo para a gestante. As regras ba-
sicas sdao: nunca colocar a gestante em
risco de queda ou realizar movimentos
em que sobre recarreguem estruturas ar-
ticulares e ligamentares (torgoes, flexdes
profundas, etc.). Ndo sdo todos que ela
poderd realizar sendo que grandes insta-
bilidades e exercicios arriscados devem
ser tirados do quadro de exercicios sele-
cionados. Na gravidez a orientagao deve
ser sempre a seguranga nio so pela su-
perficie estdvel, mas também pelo grau
de dificuldade ou agio do exercicio. E
importante que o profissional conhega
bastante da gravidez e do treinamento
funcional para aplicd-lo. ATIVIDADES
QUE ASSOCIAM FORTALECIMEN-

TO E ALONGAMENTO. Pilates: hoje
essa modalidade é indicada por muitos
especialistas e médicos de diversas dreas,
inclusive pelos obstetras. Os especialis-
tas tém reforgado a indicacao dessa ati-
vidade durante a gravidez. Além disso,
constantemente vemos em sites, repor-
tagens em revistas ou TV sua indicagdo
para gestantes. Pilates ¢ uma técnica que
um dos principios baseia-se no trabalho
sobre o “corecentro do corpo’, referindo-
-se a regidao abdominal, musculos da co-
luna e assoalho pélvico. De certa forma,
essa filosofia é claramente aplicavel na
gravidez. Existe grande importancia no
trabalho da regiao abdominal, musculos
da coluna e assoalho pélvico durante a
gestagdo, porém tudo isso deve ser reali-
zado com muito equilibrio, organizacio
e controle de carga (escolha do exerci-
cio, equipamento utilizado, niimeros
de repetigoes, etc.). Deve existir uma
grande diferenga entre gestante que era
sedentdria e a que ja estava adaptada a
essa atividade. Essa modalidade faz par-
te do conjunto dos exercicios de forga
(ou resistidos) e como tal deve respeitar
algumas recomendagdes também esti-
puladas para o treinamento com pesos,
conforme principio do treinamento e in-
dividualidade bioldgica. Mas serd que o
pilates pode ser realizado por gestantes?
Quais gestantes podem realizi-lo?

As mudangas fisioldgicas, posturais
e hormonais da gravidez sio inevitaveis.
ATIVIDADE DE ALONGAMENTO:
aulas de alongamento em academia ou




aplicadas pelo personal. Exercicios de
alongamento: para o relaxamento e agio
em musculos sobrecarregados pelas mu-
dangas posturais. Muito importantes
para qualquer gestante. Proporcionam
o relaxamento e o equilibrio para grupa-
mentos musculares sobrecarregados pe-
las mudangas posturais. Evitar exercicios
de grande compressdo articular, ampli-
tudes elevadas, que gerem dor ou grande
desconforto. Se bem orientado reduz e
evita dores lombares. A DIFERENGCA
PERSONAL GESTANTE Seja para o

atendimento individual ou para aulas
em grupo, Personal Gestante saberd
como diferenciar o programa mantendo
a individualidade da gestante, segundo
as necessidades e mudancas do seu cor-
po a cada trimestre. Isso significa nio
somente mudar a intensidade e volume
do exercicio, mas também a biomecani-
ca na sua execu¢do. Acompanhamentos
com controle de pressio arterial, fre-
qiiéncia cardiaca, ganho de peso, devem

fazer parte de todo o processo. Por isso

€ ver que poucos locais e profissionais

sdo preparados. Seguem algumas dicas
importantes: Freqiiéncia semanal-3Xpor
semana.

Realizar sempre o controle da inten-
sidade pela freqiiéncia cardfaca e per-
cepcao subjetiva do esforca; Cuidado
com a temperatura - procurar evitar
hordrios muito quentes e exercicios ao
sol; Hidratagdo continua; Usar roupas
adequadas, Usar roupas adequadas, que
ndo apertam a barriga e outras que refor-
cem os seios. O mesmo ¢é vélido para os
cal¢ados que devem ser adequados. @
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Musculagdo Na Terceira Idade
(20 Horas)

: Data: 25 de Novembro e 02 de Dezembro (Domingo) :

: Hora: 8h As 18h :
Fone: 3791-4548

www.fpacursos.com.br

lii Mexe® Fitness
Habilitagdo (10 Horas)

: Data: 25 de Novembro e 02 de Dezembro (Domingo) :
: Hora: 8h As 18h :
Fone: 3791-4548
www.fpacursos.com.br

Hidroginastica Localizada
Tedrico E Pratico (10 Horas)

Data: 01 de Dezembro (Sibado)
Hora: 8h As 18h
Fone: 3791-4548
www.fpacursos.com.br

Treinamento Avangado De Musculacio e
Suplementagédo Esportiva (10 Horas)

Data: 15 De Dezembro (Sibado)
Hora: 8h As 18h
Fone: 3791-4548
www.fpacursos.com.br

Presengas Confirmadas Dos Professores:
Cibele Anic Ribeiro E Raphael Rosa
Data: 16 De Dezembro (Domingo)

Hora: 10h As 14h
Fone: 3791-4548 / www.fpacursos.com.br

Data: 09 De Dezembro (Domingo)
Hora: 8h As 18h
Curso Aberto Apenas Para Alunos
Que jd passaram pela Habilitagio Mexe(R) Fitness
Fone: 3791-4548 / www.fpacursos.com.br
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Prof. Ms. Vicente Lima

Tel: 21 98728-9884

Sécio Diretor da Balance Editora e Assessoria

E-mail: professorvicentelima@gmail.com

Exercicios Funcionais: seguranca e proposta postural

O treinamento funcional, ginas-
tica funcional ou simplesmente exer-
cicios funcionais, ganhou adeptos nas
academias e clubes no Brasil ns ultios
tempos de forma devastadora.

O termo funcional atrai, se apresen-
ta como algo necessirio, é fundamental
para todas as pessoas, para os idosos sur-
ge como a proposta de milagre e para os
atletas como vitéria. Nao ha problema
no termo funcional, na proposta ou na
maioria dos exercicios, vejo como pro-
blema a realizacdo sistematica de erros
funcionais, ou seja, a execugao de exer-
cicios ditos funcionais que podem de
maneira nao traumatica desenvolverem
lesoes.

Os exercicios de pegar e deixar ob-
jetos no solo sido realmente funcionais,
essa tarefa fazemos ao longo de toda a
vida, mas como treinar realizando exer-
cicios que aumentam a compressao in-
tradiscal, como o pegar e deixar objetos
no solo com flexdo toracolombar e joe-
lhos em extensio? E bem complexo né!
Essa tarefa pode ser realizada com flexao
dos joelhos e condugédo do objeto proxi-
mo ao corpo, preservando as curvaturas
da coluna e com abdome contraido.

A preocupacio com a coluna lombar
deve ser considerada durante a selegdo
dos exercicios, a lombalgia se tornou a
segunda maior sindrome dolorosa nos
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seres humanos e a maior causa de afas-
tamento tempordrio ao trabalho hd ma
postura em computadores e as horas ex-
travagantes que se passa hoje em frente
dele é um exemplo do surgimento da
dor, se lembrar que com as redes sociais
totalmente em alta em todas as idades
e etnias nos leva ao resultado que para
esse fato ndo hd idade para o sintoma.

O raciocino é simples: tudo que au-
menta a compressao intradiscal, produz
desidratacio, a continuidade das desi-
dratagdes desenvolve de maneira silen-
ciosa a degeneragdo que potencializa a
hérnia de disco, estenose entre outros
fatores lesivos que produzem dor.

Deve ficar claro que, existe perda de
propriedade fisica nos tecidos sem haver
dor, pois a dor sé é percebida quando
tecidos inervados sio acometidos de
estresse, lesdao ou simples toque. Néo
ha aumento de compressdo intradis-
cal somente na flexdo toracolombar
com os joelhos em flexdo, hd tam-
bém na flexdo com rotagdo, abdomi-
nal completa e hiperextensao lombar.
Funcionais, sao também os exercicios
posturais, havendo, a meu
ver, o treinamento postural
funcional. Esse é o caso dos
exercicios de estabilizagao
da coluna e de todas as ar-
ticulagdes, como: complexo
do ombro e quadril.

Com a for¢a desenvolvida nos mus-
culos transversos do abdome, extensores
da coluna vertebral, manguito rotadores
e profundos da regido glitea, musculos
da estdtica na maioria dos casos, hd de-
senvolvimento dos mecanismos de ante-
cipagao e, consequentemente, a protecao
das articulagdes e ossos durante a pratica
laboral, cotidiana e de treinamento. Para
nio sofrer lesdes praticando o exercicio
os professores tem que estd aptos para
esse tipo de aula e nao desviar o foco dos
alunos que estdo praticando uma vez
que uma pequena distragao pode levar a
pessoa a sentir fortes dores no local le-
sionado.

A dica é sempre o alerta para cada
repeti¢do. E um étimo exercicio para re-
educar postura em qualquer idade e me-
lhorar o condicionamento fisico além da
melhora de bem estar, portanto fiquem
sempre alerto usem os espelhos que é
um 6timo auxiliador na postura no mo-
mento de realizar o movimento. @
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Hidroginastica localizada teérico e pratico

§C00rdenadoras e Ministrantes: Lucillene Martins CREF: :

08835-G/SP e Renata Lima CREF: 041723-G/SP
: Data: 01/12 das 8h as 18h 5
Local: ACM Pinheiros - Praga dos Omaguas, 88 - Pinheiros :
Com o objetivo de oferecer e ensinar aos cursando uma gran-
' de variedade de exercicios localizados. :
contato@fpacursos.com.br ou www.fpacursos.com.br

: Coordenador: Zuleika de Albuquerque — CREF: 2714-G/SP
Ministrante: Nelson Lima Santos “Piket” -~ CREF: 052831-G/SP
: Data: 24/11 Das 14h as 18h :
. Local: Academia Gavides Rua Treze de Maio, 812 Bela Vista
: Aula de montanha mix 01 e aula intervalada
mista mix 1. Gratis CD e profile das aulas
contato@fpacursos.com.br ou www.fpacursos.com.br

Certificacdo em Ginastica Coletiva

Datas: 10,11,24 e 25 de Novembro
Dia/Horério: Sabado e Domingo das 9h as 18h
Carga Hordria: 64 horas/aula
Saiba mais acessando o link http://www.fitnessmais.
com.br/educacao/agenda-de-cursos/certificacao-em-ginas-
tica-coletiva/

Certificacdao em Pilates Estiidio

Datas: 20 e 21/10, 27 e 28/10, 10
11/11,24 e 25/11,01 e 02/12
Dia/Horario: Sabado das 9h as 18h e
Domingo das 8h as 13h | Carga Hordria: 70 horas/aula
Saiba mais acessando o link http://www.fitnessmais.com. :
br/educacao/agenda-de-cursos/certificacao-em-pilates-studio/

Plataforma Vibratoria:
Introducdo ao treinamento vibratério

Carga hordria: 10 horas/aula
Data: 15/DEZ/2012
Hordrio: Sdbado das 08h as 18h
Site: www.profpauloamaral.com.br

Publico-Alvo: Estudantes e profissionais da
Educagao Fisica e Esportes
Coordenador: Gesse Dias — CREF 022727-G/SP
Ministrante: Diego Ortiz
Datas: 25/11 4 02/12 das 8h as 18h

Local: Academia Gavides— Rua Treze de Maio, 812 - Bela Vista

Curso tedrico e prético que tem como principal
objetivo aprimorar os métodos de treinos
contato@fpacursos.com.br ou www.fpacursos.com.br
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Prof. Esp. Almir Diogenes Facchinatto
Diretor Comercial Outfitmixx e Delegado Reg. Fiep-SP
E-mail: prof.almirdf@hotmail.com

Dicas De Manutencao Em Equipamentos
Academias Em Praca Ao Ar Livre

Exercicios ao Ar Livre tornou-se

uma realidade em diversas cidades do .

Brasil. Fabricantes de equipamentos pro-
duzem uma linha diversificada, desenvol-
vidos para a realizagio de atividades em
pragas, parques, jardins, condominios, re-
sorts, spas, hotéis, clubes, empresas, centro
de lazer, chacaras, etc.

Frequentado principalmente por pes-
soas sedentdrias ou que nunca praticaram
nenhuma atividade fisica, necessitam ter
alguns cuidados, tanto como a forma de
utiliza-los, como também para observar
a conservagio do equipamento para que
ndo ocorram acidentes. Mesmo as pesso-
as que estao acostumadas em exercitar em
academias, devem fazer este tipo de obser-
vagao.

Como os equipamentos estdo presen-
tes ao ar livre, é recomendavel exercitar-se
no comeco da manha, ou ao fim da tarde,
quando o soleo calor s3o menos intensos.
Outra recomendacdo ¢ utilizar os apare-
lhos ap6s uma caminhada ou corrida leve.
Um profissional de Educacao Fisica pode-
ra indicar melhor forma de utilizagio.

Gostaria de chamar a atencio aos res-
ponsaveis pela conservagdo destes equi-
pamentos, sejam a prefeitura, geréncia de
clubes, hotéis, empresas, etc.

Esta matéria tem como objetivo aten-
der os frequentadores dos parques, que ja
observaram a necessidade de alguns con-
sertos como também de uma constante
manutencio nos aparelhos de gindstica.

A manuten¢ao preventiva é simples

que devera ser feita pelo administrador do
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PINTURA

ARTICULACOES

- 4

parque ou pessoa responsavel, e vamos di-

vidir em cinco partes:

1- PINTURA: devera ser eletrostatica
em poliéster para resistir intempéries, a
limpeza deverd ser com querosene e a ma-
nutengio com qualquer tipo de cera auto-
motiva dando preferéncia a liquida por ser
mais ficil de manusear. Esta manutengio
deverd ser feita mensalmente ou sempre
apos dias chuvosos. PARAFUSOS

2- ARTICULACOES: algumas em-
presas utilizam na articulagdo bronzina SOLDAS
e em outros rolamentos blindados. Em
ambas devera utilizar dleo lubrificante em
aerossol, limpando o excedente com pano
de algodao seco. Esta manutengdo devera

ser feita mensalmente ou apds periodos

chuvosos.
3- BASE: as bases geralmente sao fixa- (imagens meramente ilustrativas,
das com porcas e parafusos chumbadosno  sem vinculo com qualquer empresa)
chio e deverio ser verificados e apertados
semanalmente. FU7- " AEass ~—

4- PARAFUSOS: os parafusos das ar- A manutencio preventiva |
ticulagoes do vardo devem ser verificados desse tip ode aparelho nao deve
g perimdes mensimenic | ficar somente para os adminis- |

5- SOLDAS: elas deverio ser verifica- tradores e sim tembém com a
das semanalmente ou sempre ap6s dias de | comunidade que faz uso deles. I
grande fluxo. @ i

ey S




At k) e L

—com Design gque VvOCé sempre quis.Z
- L
L

gt

o

A Linha LFX com estofados especiais
que além de destacar o visual, proporcionam
total conforto ao usuario, que executa o
exercicio com qualidade, conforto e
eficiéncia.

Com consultores altamente capacitados,
a Lion Fitness oferece suporte técnico e

Cod >~ = financeiros para o seu investimento crescer
ﬁ cada vez mais.
= VENHA CONFERIR

NH " i

Tudo isso e muito mais por um prego que

cabe no seu bolso!

12°FitnessBrasilBahia

11 A 13 DE OUTUBRO DE 2012 - SALVADOR, BA

Bic LF 400 Bic LF 300 €steira X-3 €liptico LF 200

Para mais info
www.lionfithess.
Siga-nos;

n lionfitngssbra



Bike Indoor 40 Eliptico
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Com Inclinagdo

Express 2.0

N = B
Esteir!rpiisgs com Inclinacdo Ar V!J R é fg {ﬁ C'.Ké)

’|nc|inag§o de 15°

alta performance \
*Velocidade de 1.8 a.18km/h mgf

Equipamentos Ergométricos

* Capacidade de utilizagio 150kg
*Largura da manta 50cm

* 8 programas de treinamento

*19 amortecedores de impacto - www.supertechfitness.com.br

* Sensor de batimento cardiaco

Hand Gri Revendas Autorizadas por todo o Brasil
- Mand Grip
*Botdes de acesso rapido SAC (I I) 4601-1146




