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Caro leitor, essa edigdo especial vém com novidade! Agora
também no Brasil esta sendo implementada por grandes academias e
empresarios de visio a GYMPASS. A empresa que permite que voceé
nao perca um sé dia do seu treino independente de onde vocé estd.
Quantas vezes estamos viajando e nio queremos deixar nosso treino
de lado, mais vocé estd longe da sua academia! O que fazer? Pagar uma
didria? Nao mais, isso ¢ coisa do passado! Agora vocé paga uma men-
salidade e tem diversas opgdes de academias para escolher e realizar
seu treino e até mesmo atividades diversas, na segunda-feira pode ser
préximo ao servigo, na terga-feira fica mais vidvel pertinho de casa e
assim vocé vai administrando como usar a sua mensalidade e a manei-
ra mais tranqiila de nio perder nenhum dia do seu treino. Genial né
entio mergulhe de cabega na matéria de capa que trara todas as infor-
macoes necessirias para sua academia também ser uma credenciada
desse sistema. Além disso, claro sempre contando com colaboradores
de ponta fazendo matérias com muita responsabilidade e carinho para
voceé leitor. Nomes Como o Professor Edvaldo de Faria, Jean Patrick,
Mauro Guiselini, Andersson Teixeira e muito mais. Aproveite ao Ma-
ximo todas as matérias!

Boa leitura!
Equipe Empresdrio Fitness.
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forma rotativa podendo nao levar ao nosso leitor bilidade de seus autores, nao refletindo

todas as publicacdes do ano que ocorre bimes- necessariamente a opinido da editora.
tralmente. Portanto, nao perca esta PROMO- As fotos tém carater de informagio e
CAO dois anos de assinatura (correspondendo ilustragao das matérias. Os direitos das
h4 12 revistas). Entre em contato com atitude. marcas sio reservados a seus titulares.
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na lei de direitos autorais (Lei 9.610/98).
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Edvaldo de Faria Jean Patrick

Inovagdo e Competitividade. Nao basta ter visao.
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Leonardo Allevato Mauro Guiselini
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- 32 -Carreira

uma necessidade?

f;wma/ Anderson Teixeira
\océ esta preparado?

Humberto Barroso

34 - Aquat]
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Karen da Nobrega
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Prof® Almir Didgenes
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Edvaldo de Farias

o

T, Tel: (21) 7848-7523

Consnlloria

Consultor em Gestdo de Negdcios & Desenvolvimento Profissional

| E-mail: humano.movimento@gmail.com

Inovacido e Competéncia nas Empresas Fitness

Inovaqéo sempre foi associada a
“genialidade” e por isso a pratica de ino-
var sempre foi sindnimo de invengdo ou
descoberta, ou seja, coisa para poucos
iluminados. Entretanto, quando se fala
em inovar, sobretudo no ambito empre-
sarial, torna-se necessario pensar sob
outro ponto de vista.

Inovagio representa algo novo, nao
necessariamente recém-descoberto, e
que pode ser consumido (bens ou servi-
cos) pelas pessoas. Assim podemos dizer
que inovagao, sob a dtica empresarial, s6
tem sentido se puder ser distribuido, co-
mercializado, colocado a disposi¢ao do
consumidor final. Christensen (2005) e
Prahalad (2004) classificaram inovagoes
em disruptivas ou incrementais. Dis-
ruptivas representam algo inédito (pro-
duto ou processo inteiramente novo) e
que representam um fazer diferente.

Incrementais sio modificagoes iné-
ditas feitas também em produtos ou
processos, mas que ndo geram ruptura
com 0 ja existente, mas acréscimos e me-
Ihorias no que j4 estd em pratica. E um
equivoco pensar que so é possivel inovar
quando falamos de produtos tangiveis.
Na verdade a inova¢do em processos e
servicos € tao importante quanto as em-
preendidas em coisas materiais. E fun-
damental, portanto estarmos atentos as
demandas por inovacbes na forma de

r
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entregar, nos relacionamentos ou ainda
na forma de estabelecer vinculo com
clientes, sejam efetivos ou potenciais. A
inovagdo abrange todos estes campos e
uma empresa verdadeiramente inovado-
ra deve ter foco divergente e ndo pensar
apenas em “produtos” inéditos.

Michael Scott Scudder e Robert
Dyer, afirmaram no 3°. Rio Sports
Convention, que a crise nos negocios
em fitness nos EUA ¢é derivada da fal-
ta de inovacio, do pensamento diver-
gente e da desatengio as sutilezas dos
clientes.

Mas como empresas do segmento
fitness poderdo adotar inovagdes con-
tinuas se suas entregas sao basicamente
a mesma coisa com cores e formas dife-
rentes?

Criar uma cultura inovadora nao
¢ algo que se faga de repente, mas pas-
sa por uma educagido corporativa que
requer um start a partir da Direcao da
empresa, permeando todos os setores e
fazendo com que vire pratica rotineira.

De nada adianta criar um “nucleo
de inovagdo”, com pessoas inventivas
e isoladas nos seus setores, sem serem
percebidas pelos demais colaboradores
e clientes. Empresas que desejam im-
plantar uma cultura de inovagao devem,
primeiramente, romper barreiras exis-

tentes entre os setores, de modo a pro-
piciar compartilhamento de ideias sem
obstéculos para o fluxo de informagdes
e sugestoes.

Além disso, ¢ preciso considerar que
nenhuma idéia pode ser tida como ab-
surda a priori, mas, pelo contrario, de-
vem-se estimular todos os colaborado-
res a oferecer o maior numero de idéias
inovadoras que, expostas com seriedade
serdo alvo de estudos de viabilidade para
serem implantadas, ou néo.

Em seguida é preciso um intenso
investimento em treinamento, da Dire-
toria aos colaboradores, nio somente
técnico, mas sim em dreas de conheci-
mento ligadas aos diferentes cendrios e
atividades do seu segmento, incluindo
até mesmo técnicas de criatividade.

Assim entendemos que é urgente
para as empresas do segmento fitness &
wellness, independente do porte, engaja-
mento para criar uma “cultura de inova-
¢d0” com a criagdo de novos produtos,
processos ou simplesmente estratégias
de abordagem comercial e de relacio-
namento com clientes, diferenciando-se
da concorréncia e aumentando a com-
petitividade. Nosso mercado € carente
de algo que surpreenda de fato o cliente
para além de equipamentos sofisticados

e modalidades diferentes, ou seja, mais

do mesmo. o
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Leonardo Allevato
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Professor de Educacio Fisica e Consultor de academias.

m, Tel: (21) 7894-5551 / (31) 8752-5551

E-mail: leo@lafitness.com.br

“Qbrigado, equipe!”
Saiba agradecer o comprometimento dos liderados

Parece que vivemos uma €poca
onde o toda a responsabilidade do su-
cesso de uma empresa recai sobre os “li-
deres”.

Uma das caracteristicas dessas pes-
soas ¢ a capacidade de conduzir seus
liderados para o objetivo comum da
empresa. Nio na base do “chicote’, mas
através do desenvolvimento das relagdes
interpessoais. E nao ¢ qualquer um que
tem as competéncias interpessoais bem
desenvolvidas; essa deveria ser a primei-
ra exigéncia para quem ocupa um cargo
de lideranga.

Competéncia técnica aperfeicoa-se
com treinamento; pessoas s mudam
com mudancas de atitudes! Essas mu-
dancas sio, porém, lentas e graduais,
um grande exercicio de vida e, muitas
vezes, cabe ao lider realizar esse traba-
lho, numa verdadeira agao de Coaching!
Analisando-se pela perspectiva da pi-
ramide das necessidades de Maslow, as
necessidades sociais — definidas pelas
necessidades de afeto, amor e sentimen-
tos como os de pertencer a um grupo
— e as necessidades de autoestima, que
podem ser analisadas por dois prismas:
reconhecimento das capacidades pes-
soais e reconhecimento da capacidade
de adequacdo as fungdes que se desem-
penha — regem as relagoes humanas na

sociedade, mais até que as necessidades
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fisiologicas, base da pirdmide estudada
por Maslow.

Ja abordei isso em outro artigo “Mu-
dangas estruturais na Piramide de
Maslow”, mostrando a importancia da
“inser¢do social” de cada individuo. E
a sua empresa faz parte desse processo.
Sendo assim, o papel do lider deve ser o
de levar as pessoas ha atingir metas da
empresa através do progresso de suas
préprias metas. Quando o lider sabe
trabalhar o sentimento das pessoas, seu
sucesso a frente delas e o sucesso da em-
presa é certeiro. Um dos pontos a serem
trabalhados nessa acao ¢é o feedback.

A arte de dar a seus liderados um re-
torno das acoes realizadas tem que fazer
parte do dia a dia do lider. E isso inclui,
também, elogios a cada um deles. Di-
ferente das repreensdes, que devem ser
feitas em particular, os elogios devem ser
feitos na presenca de todos, de preferén-
cia nas reunioes de equipe, pois isso es-
timula e motiva os outros participantes.

O comprometimento e as realizagoes
de cada colaborador devem ser reconhe-
cidos e agradecidos regularmente, de
modo que isso realimente o sistema mo-
tivacional dentro de cada um deles.

O nio-faz-mais-que-sua-obrigacio
nio condiz com um lider da atualidade.
Cada colaborador sabe, sim, de seus de-

veres e obrigagdes, mas o feedback posi-
tivo mantém viva a motivagao da equi-
pe. E colaborador motivado traduz-se
em resultados para a empresa. Lideres
devem, entdo, estar atentos as necessida-
des pessoais de cada liderado, pois, su-
prindo-se essas necessidades, cria-se um
ambiente organizacional mais positivo
onde os colaboradores, motivados pelas
acbes pro-ativas do lider, trabalharao em
sinergia para atingir as metas propostas
a eles.

Tendo chegado ao final desse artigo,
vocé realmente é comprometido com a
melhoria constante de seus liderados e
isso ¢ digno de nota, pois um lider, além
de buscar sua propria evolugao constan-

temente, trabalha para a evolugdo, tam-
bém, de seus liderados! o

“A arte de dar a
seus liderados

um retorno das

acoes realizadas
tem que fazer

parte do dia a
dia do lider.”
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A GRANVED tem a solugéio completa para o tratamento da sua dgua, os equipamentos
sdo dimensionados de acordo com as necessidades de cada cliente.
Para o monitoramento da qualidade da dgua, trabalhamos com laboratérios
devidamente certificados 1SO 17025.
Atendemos todo o Brasil.

Temos equipamentos,
para diversas utilizacdes:

Desde filtros pequenos,
até equipamentos de
grande porte para o
tratamento completo

de sua: academla empresa mdustma...~ -

Imagens meramente ilustr

E para vocé leitor da revista Emlll'esal‘ll] F&H estamos com uma promogao imperdivel de filtros cartuchos,
com elemento filtrante de carvéo ativado, para utilizacdo no seu bebedor ou caixas d' aguas:

De RS 250,00 De R$ 150,00
por RS 199,00 | porR$ 110,00

(Equipamento para vazdo de até 3.000l/h) (Equipamento para vazdo de até 1.000I/h)

~ Consulte os valores de acordo com a vazdo e necessidade.
~s Frete ndo incluso.

~ Promocao vilida até o término do estoque.

~* As cores dos filtros variam de acordo com disponibilidade do estoque.
~ E indicado fazer a troca do elemento filtrante uma vez ao més.

N3o perca mais tempo e entre em contato agora para tranquilidade da sua satide e a dos seus clientes:
GRANVED } wwwgranved com.br

l @aguas@granved.com.br
Solugdes Industriais . 113951-6892 ' =

1197312-6222Viv0 ’ @co-mercialgv@ig.com.br




Aline de Melo Costa

Tel: (61) 9655-5951

A 0 °
Wo 7/ rnancertov
Professora de Educagao Fisica e Empresdria

E-mail: aline.ethos@gmail.com

A atuacio profissional da educacao fisica
na administracdo, gestao e empreendedorismo.

P or qual motivo os profissionais e -

estudantes de Educacio Fisica sdao mino-
ria ou ndo focam as dreas de trabalho e
negocios que envolvem administragao,
gestao e empreendedorismo em sua drea
de formacao?

As oportunidades nestas dreas de
trabalho sio amplas, devido o cresci-
mento de diferentes esportes, da preocu-
pagdo “geral” com a saide e a qualidade
de vida em todo pais. A partir disso, sur-
giu a oportunidade para o preenchimen-
to de vagas que hd anos atras nao exigia
tanto destaque e reconhecimento para
os profissionais de educagio fisica. Mes-
mo com todo o crescimento no mercado
de trabalho vinculado a educacio fisica,
nao houve uma preparacao de longo
prazo e especifica, para acompanhar as
oportunidades de negécio e trabalho
que surgiram no pais.

As instituicdes de ensino oferecem
de forma resumida, conceitos e teorias
de administragdo, organizagio despor-
tiva e outras, mas esquecem de que as
dreas de atuagdo da educacio fisica hoje
ultrapassam as escolas, estidios e as
academias. Muitas dreas de atuagio es-
tdo em crescimento desde 1999, quando
algumas empresas comegaram a patro-
cinar e criar oportunidade de trabalho
para profissionais de educacdo fisica que
anteriormente nio eram exploradas. Por
esse motivo sio diversas as possibilida-

REVISTA r
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des e necessidades de profissionais com
conhecimentos em: gestdo, empreen-
dedorismo, marketing esportivo, admi-
nistracao, designer, entre outras, mes-
mo que bdsicos no primeiro momento.
Acompanhando e vivenciando o dia a
dia de profissionais e alguns estudantes
de Educacéo Fisica, é possivel perceber
que em seus projetos e trajetoria profis-
sionais, poucos sdo aqueles que envol-
vem o0 ato de empreender ou nao admi-
nistram sues proprios projetos e quando
o fazem, nio sabem o real embasamento
para aquelas pretensoes.

Segundo CONFEF: “Compete ao
profissional de Educagio Fisica, coorde-
nar, planejar, programar, supervisionar,
dinamizar, dirigir, organizar, orientar,
ensinar, conduzir, treinar, administrar,
implantar, implementar, ministrar, ana-
lisar, avaliar e executar atividades, estu-
dos, trabalhos, programas, planos, pro-
jetos e pesquisas; executar treinamentos
especializados; prestar servigos de audi-
toria, consultoria e assessoria; participar
de equipes multidisciplinares e inter-
disciplinares; elaborar informes técni-
cos, cientificos e pedagogicos; prestar
assisténcia e educagio corporal a indi-
viduos ou coletividades, em institui¢oes
privadas ou publicas; prestar assisténcia
e treinamento especializado; coordenar,
organizar, supervisionar, executar e mi-
nistrar cursos e atividades de orientagéo,
reciclagem e treinamento profissional

nas édreas da atividade fisica e despor-
tiva...” Quando pensamos em todos os
conhecimentos que essas competéncias
abrangem podemos perceber que a base
para grande parte delas nio faz parte da
grade curricular da graduagdo em edu-
cacao fisica de diversas institui¢oes de
ensino superior do pais. Partindo dessa
percepgio e comparando com a realida-
de atual do mercado de trabalho percebo
que as competéncias ndo oferecidas nos
cursos de graduagdo, as que o mercado
de trabalho tem maior caréncia sdo: ad-
ministracdo, gestdo e empreendedoris-
mo.

Alguns estudantes de educagao fisi-
ca - principalmente dos ultimos perio-
dos - estdo definindo a area de atuagao
profissional que pretendem seguir e as
experiéncias vividas nos estdgios; na
participacdo em grupos de pesquisas;
os trabalhos extracurriculares em dife-
rentes situacdes ajudam a tracar o cami-
nho para entrar no mercado de trabalho.
Minhas experiéncias com esse tema foi
a maior descoberta de oportunidade de
trabalho e diversidade de conhecimento.

A caréncia de mao de obra faz com
que as vagas nessas areas sejam ocupadas
por profissionais com outras formagaes
e em outros casos impede o crescimento
de empresas e alguns profissionais me-
nos qualificados.

Até a proxima reflexio! @




TV INDIVIDUAL PARA
ESTEIRAS E BIKES - KIT LED

ELIMINE O SOM
DA SALA DE CARDIO
KIT WIRELESS

| ACOPLAVEIS
#__ — i b v .
1 A\ \ h )

> Lowmcuic
AT T {;N’-i' o= = -\j

g Lh
&R :;' N p

A .

¢ A

SUPORTE
95T

SUPORTE
INTEGRITY LIFE




Felipe Bianchessi

Site: www.acadjuris.com

E-mail: felipe@acadjuris.com
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Advogado e Consultor Juridico de Academia.

Pagamento de salario “por fora”,
uma necessidade ou uma realidade?

Aproximadamente ha oito anos
trabalhamos diretamente no atendi-
mento juridico de Academias, e du-
rante este periodo ja tivemos virias
experiéncias interessantes com em-
presas do ramo.

No entanto, uma unanimidade im-
pera em comum a quase todas elas: “o
tal do pagamento por fora”.

Nossa experiéncia no tratamento
desta situagdo ¢ tao vasta, que sem
qualquer modéstia, ¢ muito confor-
tavel escrever sobre esse assunto, pois
tanto para a fiscalizagdo do ministério
do trabalho quanto para a justica tra-
balhista isso ja deixou de ser uma “ar-
tifice secreta” 3 muito tempo, e muito
menos alguma surpresa ou novidade,
sendo até reconhecido por muitos
como uma necessidade tao comum
quanto os equipamentos, a recepgao e
outros apetrechos do negocio.

Ao bem da verdade, as empresas
do seguimento de fitness, possuem
sua origem na informalidade e nos
aspectos de empresa familiar. So-
mente nos anos 90 comegaram a surgir
propostas mais comerciais e empresas
constituidas com maiores investimen-
tos.

Justamente por esta heranca em-

14 EMPRESARIO

presaria e pela juventude comercial, as
academias sempre tiveram dificil trato
administrativo agravada pela exclusao
do nicho econdémico do sistema sim-
ples nacional de tributagdo, acarretan-
do enorme carga tributdria incidente
na folha de pagamento.

Logo, os sindicatos comegaram
negociar saldrios infimos, constituin-
do um piso “ficticio”, e numa espécie
de “hipocrisia estratégica’, o saldrio
real - principalmente de profissionais
de educacéo fisica - eram praticados
com valores superiores no mercado.

Considerando os encargos traba-
lhistas e principalmente os 20% de
INSS patronal incidente, registrar o
piso e pagar complemento por fora da
folha foi a inica alternativa encontra-
da para manter-se em estado de exis-
téncia, ou seja, vendendo o almogo
para pagar a janta. Vimos muitas em-
presas assim, principalmente no final
dos anos 90 até inicio dos anos 2000.

Mas, apés a inclusio no simples, as
coisas mudaram de figura, o mercado
de fitness aqueceu, grandes redes e
investidores surgiram e hoje vivencia-
mos um momento de prosperidade. E
os salarios, estdo registrados integral-
mente?

Pois é, o tal do pagamento por

fora caiu tio bem que hoje passou da
necessidade para uma realidade, e a
experiéncia com os riscos superados
com o tempo, foram tdo vantajosos,
que a maijoria das empresas, mesmo
com caixa em alta, permaneceram
aplicando o tal do procedimento. Mas
vamos falar sério: “em time que se ga-
nha nio se mexe, correto?”.,

Me desculpem, mas como um ju-
rista inveterado e defensor das lega-
lidades, devo admitir a realidade, mas
nio concordar com elas, por isso, jo-
gamos a dica: “vamos aproveitar que
estamos em alta e resolver o passado,
pois de uma coisa temos certeza: esse
tal de “pagamento por fora” ¢ como
um dragao adormecido, que, se um
dia as coisas apertarem, pode acordar
irritado e devastador.

E por fim, vimos acabar com o
mito de que regularizar pagamento
custa caro, pois j& existe vdrios me-
canismos juridicos e administrativos
com baixissimos investimentos € com
excelentes resultados, proporcionando
um corpo de colaboradores mais co-
eso e produtivo, o que concede lucro
a0 invés de mais despesas, como por
exemplo o plano de cargos e saldrios.

Boa sorte e bons negdcios. @
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Humberto Barroso da Fonseca

Profissional de Educagao Fisica

Tel: (85) 8747-8882

E-mail: humberto@humbertofitness.com

Como iremos nos posicionar?
Qual é 0 nosso plano de qualidade?

Cortar o tempo

“Quem teve a idéia de cortar o tempo em fatias, a que se
deu o nome de ano, foi um individuo genial.Industrializou
a esperanca, fazendo-a funcionar no limite da exaustdo.
Doze meses dio para qualquer ser humano se cansar e
entregar os pontos. Ai entra o milagre da renovagio e
tudo comeca outra vez, com outro nimero e outra vontade

de acreditar que daqui pra diante vai ser diferente”.

A.credito que foi realmente propicio
iniciar essa matéria com o poema de Carlos
Drummond de Andrade, é momentao de re-
novar, colocar em pratica tudo o que foi pla-
nejado convoque sua equipe marque uma
reunido de planejamento e estabelecam as
metas para este ano, busque respostas para
as seguintes perguntas: Como iremos nos
posicionar? Qual nosso plano de qualidade?

Ao definir como iremos nos posicionar,
definiremos o nosso diferencial, publico
alvo, valor ideal de mensalidade e servigos
essenciais. Um bom diferencial fara a em-
presa navegar em um oceano azul, livre da
guerra sangrenta por prego, nao faco com
isto nenhuma afirmagio que devemos ter
precos altos, afirmo que nao precisaremos
entrar na guerra por prego, pois teremos
um diferencial tangivel e que agradard aum
determinado publico, que aceitara pagar
um valor por determinados servigos.

Vale ressaltar ‘que devemos avaliar os
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Carlos Drummond de Andrade

resultados dos servicos que oferecemos,
dependendo do seu diferencial de merca-
do, algumas atividades podem ser desne-
cessarias, atualmente algumas academias
que trabalham a metodologia “Workout’,
que fogem ao treinamento tradicional, ndo
oferecem aulas de ginastica, o saldo que
poderia ser usada para gindstica dé lugar a
salas para atendimento fisioterdpico e nutri-
cional.

Posicionamento criado, criamos tam-
bém a expectativa nos clientes de receber
aquilo que compraram e pagaram adian-
tado, ou seja, vocés estabeleceram um dife-
rencial, apresentaram esse diferencial a um
ptblico alvo por um determinado valor,
esses prospects compraram seu Servigo e
agora querem recebe-lo. Os mecanismos
para garantirmos esta entrega chamarédo de
qualidade.

Utilizarei o exemplo de uma rede de
Hotéis que como diferencial cobram um
baixo valor por servicos essenciais, seus

hotéis apresentam o mesmo padrao em to-
das as pragas que estdo, porém nao dispoe
de 4rea de lazer e outros acessorios que au-
mentariam os custos e consequentemente o
valor da didria.

Definir um plano de qualidade ¢ es-
sencial para aprimorar as operagdes do
seu negdcio, padronizar procedimentos de
atendimento, montagem de treinamento
e a conduta dos profissionais no dia-a-dia,
as operacdes devem ser padronizadas,
para que todos na empresa possam falar a
mesma lingua e defendam os mesmos po-
sicionamentos. A montagem do plano de
qualidade deve ter o envolvimento de toda
a equipe, pois sao eles que sofrem as difi-
culdades do dia-a-dia e se ndo forem pelo
menos ouvidos, ndo se empenharam na
implantagio do plano com a dedicagdo que
precisard.

Por fim, lembre-se das pessoas, elas
precisam ser treinadas, motivadas e acom-
panhadas, precisam de feedback constantes
para aprimorar suas habilidades, quando
falamos de servico a satisfa¢éo dos colabo-
radores é ainda mais importante, pois estdo
corpo a corpo com o cliente todos os dias,
use isso ao seu favor, faga-os falar a lingua-
gem que definiram isso ajudard a fixar o
posicionamento da empresa e lembre-se a
melhor propaganda é o préprio cliente.

Grande abraco a todos. @
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Jean Patrick
Coaching e Palestrante
Tel: (11) 9 8306-4346

Site: www.jeanpatrick.com.br

Nao basta ter visao.

Banching

E necessario ter previsao, antever o futuro

Inicialmente gostaria de lhe propor
uma reflexao!

J& parou para pensar que por muitas
vezes vivemos o presente ancorados no
passado e por isso deixamos de projetar
o futuro? Faz sentido para vocés que em
muitas situacdes nem o presente vivemos?

Em qual dessas fases estd vivendo?
Com a velocidade gigantesca que vivemos
hoje nosso foco em viver o presente deve
ser de 100%. Se necessario podemos resga-
tar o passado, mas de maneira nenhuma vi-
ver por muito tempo dentro dele, utiliza-lo
apenas como reflexdo e aprendizado. Hoje
em outra fase de sua vida as escolhas feitas
anteriormente como forma de aprendizado
podem ser direcionadas para outras esco-
lhas. Faz sentido para vocé prever o futuro
com um plano de ag¢io claro e eficaz pode
lhe ajudar na construgéo de algo sdlido e
com resultados? Como ja sabemos de lon-
ga data a falha estd na execugao e nao nas
ideias ou inovagdes que surgem em nossa
mente, o desafio estd em colocar em acéo!

Quantas ideias maravilhosas e inova-
doras talvez ja tenham passado por sua
cabeca e ndo conseguiu executar? Por
quantas vezes sentiu que aquilo seria extre-
mamente diferenciado do mercado e niao
conseguiu executar? Pois bem, momento
para mais uma reflexao! Sera que ter visio
¢ o suficiente? Sera que prever e antever o
nosso futuro é sinal de que estamos prepa-
rados? Ser criativo, inovador e sonhador é
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sinal de resultados positivos? Mais uma vez
percebemos que tudo que listamos acima
sem execucao nao passam de ideias, pensa-
mentos e reflexdes! E necessdrio viver esses
momentos e principalmente executd-los!
Em um processo de Coaching e palavra
chave ¢ EXECUCAOQ!

E isso vale muito também para o Lider
Coach! Abaixo vou listar algumas dicas de
Coaching para que possa realmente execu-
tar aquilo que vai lhe direcionar para suas
metas. Uma das primeiras coisas que faze-
mos em uma sessdo de Coaching é desco-
brir o estado atual e definir o estado dese-
jado. Lembre-se que quando ndo sabemos
onde queremos chegar qualquer caminho
serve. Iniciamos um processo de busca das
respostas e as ferramentas necessarias para
a execucdo. Faremos planos de agdo pre-
vendo, antevendo e projetando o futuro,
com todas as fases de execugio alinhadas
em todo momento.

Na sequéncia dessa fase verificamos
suas fortalezas e pontos que devem ser
trabalhados e melhorados para que a exe-
cucdo seja eficaz. Sabendo suas forgas ire-
mos aperfeicoar as acdes em cima disso e
paralelo a isso vamos entender e trabalhar
suas fraquezas. Muitas dessas fraquezas
eliminamos da lista e outras percebemos
que podem se tornar fortalezas devido a
sua forma de olhar para sua transforma-
¢do. Procure detectar em vocé quais sdo

suas fortalezas e quais seriam seus pontos
fracos. Veja se muitos desses pontos fracos
nao sdo crengas que vocé mesmo colocou
para dentro e se tornou verdade. Se detec-
tar isso volte para sua lista de fortalezas e
veja o que tem de bom que poderia com-
bater o que tem de ruim. Sabemos que por
muitas vezes nosso desejo de conquistar
o que sonhamos ¢é testado por negativas,
deslizes e situagdes nao favoraveis. E ai que
entra nossa habilidade de ser uma pessoa
com alta Resiliéncia. Resiliéncia seria a ve-
locidade em que vocé volta ao seu estado
natural apos ter sofrido uma pressao.

Algumas dessas que citamos acima, por
exemplo. Situagdes que interpreta como
ameacgadoras ou desfavordveis. Pessoas
com alto grau de resiliéncia conseguem
retomar o controle da situacdo e com isso
mais uma vez a execu¢ao das agoes é efeti-
va. Hoje falamos em 20% das pessoas com
essa habilidade de retomar rapidamente
seu estado natural...

Os outros 80% nao conseguem geren-
ciar sua resiliéncia e suas competéncias
praticamente desaparecem, favorecendo
assim a falha na execugdo. Espero que isso
faga sentido para vocé e lhe proporcione
ajustes no seu comportamento se necessa-
rio. Reflita um pouco sobre os itens acima.
Certamente se colocados em pratica irao
fortalecer e direcionar a EXECUCAO de
seu planejamento de vida para o futuro. @
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GymPass

Economia e praticidade para quem quer se exercitar.

Com um novo conceito para a
pratica de atividades fisicas, a rede de
academias GymPass oferece flexibili-
dade e economia na hora de malhar.

O sistema permite que o aluno pa-
gue apenas pelos dias que freqiientar
uma academia, dando liberdade para
que ele se exercite onde e quantas
vezes quiser, ou apenas avalie os ser-
vicos do estabelecimento antes de se
matricular. O modelo de negécios foi
desenvolvido no Brasil pelos jovens
empreendedores César Carvalho, da
Universidade de Harvard, Vinicius
Ferriani, dos Institutos de Tecnolo-
gia de Massachusetts (MIT) e de Ae-
rondutica de Sao Paulo (ITA), e Jodo
Thayro, da Universidade de Sao Paulo
(USP), impulsionados por suas vivén-
cias pessoais.

Sua dificuldade em estabelecer
uma rotina sauddvel de exercicios,
devido as constante viagem em seu
antigo emprego como consultor, so-
mada & experiéncia que teve durante
seu MBA, em Harvard, quando co-
nheceu as facilidades oferecidas pelas
academias nos Estados Unidos, esti-
mularam Carvalho a criar uma forma
mais flexivel para clientes eventuais se
exercitarem, independente do bairro,
cidade ou pais em que estiverem. “Al-
guns fatores me motivaram a aplicar
no Brasil a idéia que resultou na cria-
¢do do GymPass. Apesar de vincula-
do a uma academia, por meio de um
plano tradicional, durante o periodo
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Encontre uma academia por bairro, cep.
aulas ou nome

em que trabalhei como consultor nao
conseguia manter uma rotina de ati-
vidades fisicas. Em 2011, quando co-
mecei a estudar nos EUA, percebi que
as academias de ld permitem maior
facilidade aos seus alunos, oferecendo
inclusive planos mais baratos. Entao
resolvi criar um sistema focado em
atender as necessidades de clientes
casuais’, explica o empresario.

Para executar o plano de negécio,
os trés socios realizaram um investi-
mento inicial contando com a ajuda
de investidores-anjos. Além dos 350
mil reais aplicados primeiramente, os
empreendedores efetuaram uma nova
rodada de aporte de capital com fun-
dos de capital de risco para ampliar o
sistema e direcionar maiores recursos
para o marketing da empresa.

Quanto ao faturamento da startup,
ele é proveniente da participa¢ao nas
vendas das didrias oferecidas no site.
Para divulgagio das academias par-
ceiras, a maior parte do investimento
serd direcionada para agdes na inter-
net, apostando em redes sociais como

oEMFEE;
LINE
R

Escolha seu tipo de passe, finalize a

compra e receba seu passe por email

USE A ACADEMIA
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o Facebook, e em publicacdes no blog
do portal.

O restante sera aplicado em ferra-
mentas off-line como antincios em ra-
dios, painéis, midia em elevadores, e
distribuicio de cartoes e folhetos por
meio de nutricionistas e outros par-
ceiros. Além disso, a rede conta com
uma equipe comercial para manter o
relacionamento com as academias e
os clientes, e estd direcionando o foco
para empresas de grande porte com a
finalidade de estabelecer convénios
de passes para os funcionarios. Outra
estratégia para aumentar a visibilida-
de das academias associadas é a par-
ticipacdo em grandes eventos, como o
CONARH, Congresso Nacional sobre
Gestao de Pessoas, e a feira IHRSA -
Fitness Brasil, maior encontro de ne-
gbcios fitness e bem estar da América
Latina.

Um dos objetivos do GymPass ¢
levar as suas parceiras um novo pu-
blico para priética de atividades fisi-
cas, aumentando entre os brasileiros
o numero de usudrios de academias.
Segundo Carvalho, no Brasil, menos
de 5% da populagdo estd matriculada

Mostre seu n® de passe na recepgdo e
use a academia como um aluno regular
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em academias de ginastica atu-
almente, um ndmero irrisorio se
comparado aos niveis existentes
nos Estados Unidos e Inglater-
ra: 16% e 18%, respectivamente.
Entre os fatores que influenciam
para que o numero no Pais seja tdo
baixo estd a grande taxa de desistén-
cia entre os alunos matriculados.

Para ajudar suas parceiras, o Gym-
Pass tem atuado junto a parcela de
alunos que deseja flexibilidade, seja
para pagar pelo dia de uso ou para
freqiientar diferentes estabelecimen-
tos, de modo que o numero de usu-
arios de academias dobre até 2016.
Uma das principais vantagens que o
sistema oferece é a comodidade de a
pessoa optar se quer se exercitar per-
to do trabalho ou de sua residéncia.
O servigo também ¢é uma opgio in-
teressante para quem deseja expe-
rimentar diferentes modalidades,
para quem apresenta uma baixa fre-
qiiéncia as academias e para turistas,
que estio em alguma cidade por um
curto periodo e nio querem deixar
de praticar atividades fisicas. Au-
mentando consideravelmente, a acei-
tacdo do publico brasileiro ao novo
modelo de malhacio tem permitido a
rede, que comegou com 60 parceiras
em Sido Paulo, contar com um ntimero
cada vez maior de usudrios e de aca-
demias interessadas em possuir o cre-
denciamento. Ao longo dos tltimos

12 meses, a plataforma online
W tcve um salto e passou a ofere-
| cer mais de 1.000 conveniadas
em mais de 50 cidades espalha-

das pelo Brasil, passando
de 100 as
disponiveis

modalidades
para quem
deseja se exercitar. Hoje, 0
GymPass é o maior site de

pesquisa por academias do Pais.

Para os planos de expansdo para o
exterior, o olhar da empresa estd dire-
cionado para as grandes metrépoles,
por serem locais bastante populosos e
com uma tendéncia crescente para o
uso do comércio eletrénico. O propo-
sito é comecar a atuar internacional-
mente pela Cidade do México e, em
seguida, partir para outras grandes
cidades latinas americanas. “Nossa
inten¢ao ¢ contribuir para o cresci-
mento do nimero de pessoas que se
preocupem com sua satide e bem es-
tar e recorram as atividades fisicas.
O aumento do nimero de academias
cadastradas e de usudrios adeptos ao
GymPass tém mostrado que estamos
caminhando na dire¢do certa e a idéia
de expandir a rede para o exterior
vem ao encontro do nosso objetivo’,
comenta César Carvalho.

Como funciona para academias:
Buscando oferecer aos seus usudrios
uma gama de opgoes cada vez maior,

Foto: Academia ACM.

a rede GymPass escolhe as principais
academias de cada bairro para com-
por a selecao do site e assegurar uma
parceria que traga vantagens nao ape-
nas para os clientes mas também para
as associadas.

O novo modelo de prestacao de
servicos representa uma fonte adi-
cional de receita para as academias,
por meio da visitagdo dos alunos que

e

nao com-

-lﬂ : prariam os
! planos tra-
dicionais.
Segundo
pesquisas

realizadas pelo
GymPass, 75%
das pessoas que
fizeram acade-
mia nos ultimos
cinco anos ndo
se encontram
matriculados
atualmente e,
72% desses, se mostram um grande
mercado potencial para o sistema de
passes, pois revelam interesse em ad-
quirir didrias para continuar se exer-
citando. Para fazer parte do GymPass,
o processo é simples. As academias
interessadas no convénio o solicitam
pela central de atendimento ou por
meio de visita com um dos represen-
tantes que devera ser agendada.

A parceria das academias com a
rede é gratuita. Com o credenciamen-
to, as academias tém participac¢ao nas
acoes de marketing realizadas pelo
GymPass, sem custo, como a publica-

¢do nas redes sociais e disparo de e-
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-mail marketing e SMS,

e divulgam em sua pdgina exclusiva -

no portal as informacoes sobre suas
aulas, servicos, infra estrutura e dicas
para os futuros visitantes. Além de
proporcionar uma maior visibilidade

as academias conveniadas, o sistema

T _am— e

possibilita um maior numero de vi-

sitagoes qualificadas, que podem re-
sultar em reten¢do de novos alunos.
“A parceria entre a ACM / YMCA
Sao Paulo e o GymPass é vencedora.
Esse novo formato de prospeccao da
nossa marca e produto resultou num
aumento significativo de visitagio as

nossas instalagoes, oportunizando
novas vendas. *
REVISTA r
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Parceiros como
o GymPass que, as-
sim como nds, sdo
respeitados pela
seriedade do traba-
lho desenvolvido,
colaboram  para
que alcancemos
objetivos e metas tragados’, explica o
Executivo de Comunica¢ido & Marke-
ting da ACM / YMCA Sio Paulo, Joao
Paulo Barbosa. “A ACM [/ YMCA,
uma instituicao centenaria (169 anos
no mundo e 110 em Sdo Paulo), esta
satisfeita com essa parceria!”, comple-
ta.

As academias parceiras ganham,
também, através do sistema de di-
arias, que garante uma porcenta-
gem de repasse em cima do valor
das aulas realizadas pelos clientes.
Além de ser uma porta de entrada
para novos alunos no mercado de
academias, as didrias do GymPass
atuam como um canal complementar
de vendas. O repasse é calculado com

base na freqiiéncia de utilizacdo das
diarias. Para ter direito ao repasse,
o estabelecimento deve solicitar o
voucher ao aluno e realizar a valida-
¢ao na intranet do GymPass ou pelo
telefone. As didrias nao possuem li-
mitagdo de venda e representam um
grande potencial de renda para usu-
arios regulares. Além das didrias para
clientes, a rede possui convénios em-
presariais com pacotes e subsidios,
que estimulam um grande nimero de
funciondrios a freqiientar as diversas
academias parceiras.

O risco do negdcio e o investi-
mento ficam por conta do GymPass,

que desenvolve estratégias em ma-
rketing, para atrair clientes. Ao con-
trario dos sites de compras coletivas,
a expectativa da startup é levar as suas
parceiras uma quantidade de alunos
pequena, mas que tenha potencial
para continuar a se exercitar com o
uso dos passes. Para isso, a rede con-
ta com o trabalho conjunto com suas
além

associadas, visando oferecer,




para quem deseja voltar
4 academia, condicoes
especiais para os clien-
tes. “Somos parceiros
do GymPass ha um ano
e posso censiderar essa
uma parceria de grande
sucesso.

Eles  acrescentaram |
muito ao nosso departa-
mento comercial, enca-
minhando telefonemas,
acessos ao Nosso site e

gerando visitas atraves

dos passes didrios, com
0s quais estamos obtendo grande su-
cesso na conversao desses passes em
novos alunos da Academia Vertical’,
afirma Renato Barasnevicius, Geren-
te da Academia Vertical. Para avaliar
as experiéncias dos usudrios em suas
visitas as academias, o sistema dis-
ponibiliza um método de pontuagio
para o servi¢o prestado, bem como
para a infra estrutura do estabeleci-
mento. Por meio de cinco quesitos -
geral, instalagées, prego, localidade e
servico — o site fornece um feedback
a academia, permitindo que a mesma
analise a qualidade de seu atendimen-
to e possa aumentar suas chances de
fidelizar novos alunos.

Na lista dos servicos oferecidos, a
equipe GymPass apresenta uma novi-
dade as suas parceiras. Para estabele-
cer um melhor relacionamento entre a
academia e o cliente GymPass, a rede
realiza o encaminhamento de chama-
das da central de atendimento do por-
tal para a academia com a qual o usu-
drio quer entrar em contato. Segundo
a Gerente da Rede de academias Ga-
vides 24hs, Priscila Aguiar, “A parce-
ria com o GymPass tem sido positiva

em diferentes aspectos. Por conta dos
alunos, que estdo vindo através do sis-
tema e que talvez ndo conheceriam a
academia de outro modo.

Pela ferramenta disponibiliza-
da no site com a qual o aluno pode
avaliar a academia e dar o feedba-
ck da experiéncia que teve conosco.
Por toda a assisténcia que a equipe do
GymPass oferece as suas parceiras,
seja em caso de davidas ou para dis-
cutir outros assuntos. E por suas no-
vidades em servigos, que estao sendo
ampliados e que mostram um grande
potencial”. Como funciona para clien-
tes: Além de proporcionar economia e
flexibilidade, o sistema, composto por
estabelecimentos de todas as classes,
apresenta uma grande diversidade de
perfis e localidades para oferecer va-
riedade e conveniéncia no momento
da busca. No portal (www.gympass.
com), o interessado procura por uma
academia através do enderego ou das
atividades apresentadas e pagas pelas
didrias, que podem ser avulsas ou ili-
mitadas.

Outra funcionalidade do site é in-

Foto: Academia Gavid

Use a academia
quando quiser.
Seu passe flexivel
para mais de
1000 academias
parceiras em 65
cidades, encontre
academia mais
Proxima de voce.

dicar, pela localiza¢do do usudrio, as
academias mais proximas para trei-
nar, mostrando, inclusive, as distan-
cias de cada uma.

Ao selecionar um local para se
exercitar, o consumidor terd acesso
as diferentes diarias oferecidas, po-
dendo optar pelo produto que mais
lhe agradar e utilizar a academia da
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Foto: Academia Vertical.
mesma forma que um usudrio regular.
As didrias avulsas aparecem em duas
versdes, de um e de 10 dias, e dao
acesso ao estabelecimento para o qual
a didria foi comprada.

Caso prefiram as didrias ilimita-
das, os compradores terdo direito a
freqiientar as diversas academias cre-
denciadas que tiverem o valor de suas
ilimitadas igual ou inferior ao valor
do voucher adquirido, bastando para
isso, apresentar o nimero do cartao
GymPass no estabelecimento selecio-
nado. Os precos das didrias variam de
acordo com o lugar escolhido e par-
tem de R$ 8,90 as didrias avulsas e de
R$ 69,90 diarias ilimitadas.

Os passes possuem prazos espe-
cificos para serem utilizados, va-
riando de 30 dias a seis meses, de-
pendendo da didria comprada. Além
de visualizar fotos do local escolhido
e obter informacdes sobre as instala-
coes e seus horarios de funcionamen-
to e de aulas fornecidas, pelo site, o
individuo tem acesso ao sistema de
avaliagdo para o atendimento presta-
do pela academia durante sua visita.
Em caso de duvidas, o cliente recebe
suporte da equipe do GymPass, que
presta ajuda por telefone ou pelo aten-

dimento online, disponivel no site.

Recentemente, o GymPass ultra-
passou os limites da web e comegou
a fornecer a seus clientes uma versao
mobile para o site, que permite a pes-
quisa de academias mais proximas em
poucos cliques, e um aplicativo, que
permite ao usudrio registrar seus pro-
gramas de exercicios pelo celular, re-
ceber dicas de exercicios e avaliar sua

evolugdo na pratica dos treinos. 6
By Tamiggi Melo
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Prof. Ms. Mauro Guiselini
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Diretor do Instituto de Ensino e Pesquisa Mauro Guiselini

Site: www.institutomauroguiselini.com.br

Treinar o “Abdome Superior e Inferior”

O CORE ¢ uma unidade integrada

composta de 29 pares de musculos que su-
portam o complexo quadril/pélvico/lombar,
incluindo os musculos localizados na parte
anterior do tronco popularmente conhecido
como “musculos do abdome”

Muitos estudos propdem o treinamento
desta regido por meio de exercicios especi-
ficos (Check, 2005; Lippert, 2006; Aeberg,
2007; Boyle, 2005; Guiselini, 2010) A separa-
¢io da regido abdominal em superior e infe-
rior, popularmente conhecida como supra e
infra abdominal foi documentada a muitos
anos, em 1934 por Joel E. Goldhtwaite no seu
livro Body Mechanics in Health and Disease.
(Check, 2005). O conhecimento da anato-
mia funcional dos musculos da regido abdo-
minal, origem e insergao, inervagao e agao
motora, fornece informagdes que ajudam
a responder as inimeras questdes sobre a
escolha dos exercicios que efetivamente tra-
balham estd regido, particularmente o reto,
obliquo externo, interno do abdome, trans-
verso do abdome e iliopsoas.

A Flexido do Tronco

A flexdo do tronco é livre na regiao cer-
vical, limitada na regido tordcica e livre no-
vamente na regido lombar. Ao contrdrio dos
muisculos extensores posteriores, os flexores
anteriores ndo percorrem a coluna vertebral
em todo o seu comprimento. A flexdo da co-
luna vertebral lombar é criada pelos abdomi-
nais, com a ajuda dos musculos psoas maior
e menor. A forca de flexdo dos abdominais
também cria o pouco de flexdo que existe nas
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vértebras toracicas. Os abdominais consis-
tem em quatro musculos: reto do abdome,
obliquo interno, obliquo externo e trans-
verso do abdome.

Além de flexionar o tronco, os abdomi-
nais aumentam a pressdo intra-abdominal
a0 se contrairem. Isso diminui a forga com-
pressiva na coluna vertebral e reduz a ati-
vidade dos musculos eretores da espinha.

Miisculo Reto do Abdome

O transverso do abdome desempenha um
papel maior no aumento da pressao intra-
-abdominal, em comparag¢io com o trabalho
dos obliquos. Além disso, 0s musculos obli-
quo interno, externo e transverso do abdome
se inserem na fascia toracolombar que reves-
te a regido posterior do tronco. Quando esses
musculos se contraem, fazem incidir tensdo
na fascia, fornecendo sustentagdo a regido

Misculo Obliquo Externo do Abdome




lombar e reduzindo a tensio nos musculo
eretor da espinha posterior. *Dois outros
musculos contribuem para a flexao na regiao
lombar, o iliopsoas e quadrado do lombo.

A Inervagio do Reto Abdominal e
Obliquo Externo e Interno

O reto abdominal tem oito fontes de
inervagao (T5/6 - T12/L1), enquanto os
obliquos tém inervacdo da T7 - T12. Existe
compartimenta¢do da musculatura da pa-
rede abdominal, uma vez que tem a funcio
de estabilizador e motor primério - muitas
vezes em um mesmo movimento. O bom
controle neuromuscular é essencial para a
capacidade de executar as duas agdes (Che-
ck, 2005). Abaixo do umbigo, estes muscu-
los sao inervados pelos nervos ilioinguinal
e ilio-hipogastrico (os quais tem a origem
predominantemente na L1), e estao localiza-
dos abaixo do umbigo. Isto é como separar
a regido do abdome em superior e inferior
neurologicamente.

Abdominal Superior e Inferior

Na pratica, quando o tronco ¢ estabiliza-
do, acorre a flexdo do quadril pela agio dos
musculos flexores do quadril, assim sendo,
0s exercicios sao “popularmente denomina-
dos abdominais infra ou abdominais inferio-
res. Com a estabilizagdo do quadril , quan-
do ocorre a flexdo do tronco, em particular
na regiao lombar, pela acdo dos musculos
flexores do tronco, os exercicios sdo deno-
minados “abdominais supra ou abdominais
superiores”.

Orientagdes Metodoldgicas

O professor ao selecionar os exercicios,
uma vez identificado o objetivo e a necessi-
dade do aluno, determina a regido do corpo
(tronco ou quadril) que sera estabilizada e
qual serd movimentada, assim o exercicio
abdominal escolhido sera supra ou infra; esta

¢ uma divisdo cuja referéncia é neuroldgica
- nervos que suprem os musculos, que estao
acima do ou abaixo do umbigo: supra ou in-
fraumbelical. Sob o ponto de vista metodo-
l6gico, para selecionar e aplicar os exercicios
abdominais conhecidos como “superior ou
inferior”, bem como determinar o niimero
de séries, repetigtes e a frequéncia semanal,
recomendo considerar os seguintes aspectos:

 As experiéncias anteriores do o alu-
no, ou seja, se é classificado como sendo
iniciante (inexperiente, sedentario), inter-
medidrio (se exercita regularmente sem
pretensdes atléticas) ou avancado (alto ni-
vel de performance, atletas);

¢ O nivel de consciéncia corporal, co-
ordenacio motora e forca muscular, em
especial a dos musculos localizados no
tronco (abdome)

o A aplicacdo de testes especificos para
identificar o desenvolvimento da conscién-
cia corporal, resisténcia e forca muscular

Recomendamos principalmente para
alunos iniciantes, sem experiéncias anterio-
res, a avaliagio dos musculos do abdome
(regiao do CORE), por meio de testes es-
pecificos de consciéncia corporal, resistén-
cia e forga muscular. Esses testes propiciam
muitas informacoes significativas para que
a prescricao dos exercicios seja segura e efi-
ciente.Verificar se o aluno é capaz de estabi-
lizar o tronco quando o quadril é flexionado
(um de cada vez), com a perna estendida,
trazendo o joelho flexionado em diregao
ao tronco ou simultaneamente como, por
exemplo, abaixar as duas pernas mantendo a
estabilidade da regido lombar, sdo exemplos
de testes que ajudam a determinar o nivel
de capacidade funcional - forca, conscién-
cia corporal e controle motor, e propiciam a
escolha de exercicios mais adequados a cada
aluno.

Os Exercicios Praticos

Os exercicios abdominais estio entre

os preferidos, seguramente fazem parte da
lista dos mais praticados por individuos de
ambos os sexos, diferentes idades, niveis de
condicionamento fisico, por diferentes moti-
vos, entre ele, fortalecimento, estética (abdo-
me de tanquinho), prevencéo e alivio de do-
res lombares e, por incrivel que parega, para
muitos, para diminuir a gordura localizada
no abdome...sem comprovagdo cientifica, é
claro!

Veja, a seguir, alguns exemplos de “exer-
cicios abdominais” utilizados em diferentes
aulas de condicionamento fisico.

No método Pilates, nas aulas no solo -
Mat Pilates, ou nos aparelhos os musculos
do abdome, localizados na regido do corpo
denominada Power House, sdo solicitados
freqiientemente, priorizando a agio dos fle-
xores do tronco e do quadril, como estabili-
zadores e movimentadores, de forma isolada

ou global.
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Power Plate: plataforma vibratoria é ferramenta na
busca pela boa forma e bem estar

O conceito de fortalecimento mus-
cular e ésseo por meio de estimulos de
vibragao foi desenvolvido na década de
70 por cientistas russos. Na época, eles se
utilizavam da técnica para a reabilitagio de
astronautas que passavam longos periodos
sem gravidade.

Essa tecnologia espacial deu origem
a Power Plate, plataforma vibratoéria cria-
da na Holanda que utiliza os principios
de Acceleration Training para estimular
a resposta natural do corpo a vibragio. A
tecnologia Acceleration Training multipli-
ca as contragoes musculares a partir de 25
a 50 vibragdes por segundo da plataforma.
Isso potencializa o exercicio, tornando-o
mais eficaz em menos tempo. Com apenas
15 minutos por dia, trés vezes na semana,
é possivel treinar de forma bem intensa as
diversas partes do corpo.

A Power Plate é referéncia de merca-
do entre atletas e celebridades. Os bons
resultados alcangados em curto espago de
tempo na recuperagao de lesdes muscu-
lares e Gsseas, na perda peso, de medidas
e ganho de for¢a muscular conquistam
cada vez mais novos adeptos. O equipa-
mento ganhou destaque como um gran-
de aliado na busca pela boa forma fisica
e pelo bem-estar. No Brasil, a Power Plate
detém 60% do mercado dentre as platafor-
mas vibratérias consideradas de primeira
linha. A meta até o fim de 2014 é chegar
em 75%. Para aténder a esta demanda de
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diferentes publicos, a companhia dispde
de duas linhas de equipamentos, destina-
das aos usos residencial e profissional, o
que inclui estudios, academias, spas, clini-
cas de fisioterapia, hotéis, hospitais, entre
outros locais de grande circulagdo. Plata-
forma vibratoria de alta frequéncia, que
alinha rapidez e eficiéncia, o Power Plate
diferencia-se de outros produtos similares
do mercado por ser pioneiro na tecnologia
da vibragdo e lider mundial no mercado.
Além de estar presente em mais de 50
paises, a Power Plate é certificada pelos

mais importantes orgaos internacionais.
Além disso, a Power Plate ¢ a tinica pla-
taforma com uma movimentagao multidi-

recional, complementar ao treinamento

de aceleracao. Este tipo de

movimenta¢do trabalha a
estabilidade, a propriocep-
¢do (capacidade de perce-
ber seu corpo ou parte
dele
posicdo e orientagao)

no espago, sua

e o “core’. “O movimento
tridimensional, por forcar a
musculatura a se estabili-
zar o tempo todo durante
a execucdo dos exerci-

cios, acaba

tendo um resultado importante nos pro-
cessos de recuperacio de lesdes, pos-cirur-
gicos, sendo muito procurado pelos atletas
para complementar a rotina de preparagao
fisica. Jogadores de ténis como Serena
Williams, Rafael Nadal, Novak Djokovic,
times de futebol da Europa e do Brasil,
jogadores da NBA e da Liga Nacional de
Futebol Americano, por exemplo, se utili-
zam da Power Plate para atingir seus obje-
tivos”, afirma Norton de Freitas, professor
de Educagio Fisica com especializacao em
treinamento desportivo e condicionamen-
to fisico. Em todo o mundo, ha estudos
que comprovam a eficdcia da Power Plate.
Importantes publicagdes como o “Journal
of Sports Science and Medicine”, o “British
Journal of Sports Medicine” e o “Journal of
the American Geriatric Society” corrobo-
ram a tese de que o equipamento ndo s6
melhora o condicionamento fisico como
também auxilia pessoas que sofrem com
problemas de locomog¢io, de circulagio,
de densidade dssea (osteopenia e osteo-
porose) e de coordenagio em geral, sem
o desgaste causado pelo esforco excessi-
vo e repetitivo as vezes trazido pelos trata-
mentos tradicionais. Nos Estados Unidos,
a Power Plate é indicado por geriatras para
aumentar a forga muscular e a densidade
Ossea dos idosos, o que diminui as quedas
e o risco de fraturas. Nas mulheres, a vibra-
¢do ainda atua na diminui¢do do percen-
tual de gordura.

Sobre o equipamento é possivel fazer
exercicios como agachamento, abdomi-




nais e flexdes, em pé, sentado ou deitado.
A plataforma evita os movimentos brus-
cos e possiveis traumas decorrentes do
uso continuo. E uma excelente maneira
de exercitar-se saudavelmente e de forma
progressiva. Além disso, a Power Plate
pode ser usada em diversos campos como
treinamento de atletas, reabilitacio, estéti-
ca, emagrecimento, entre outros,

A tecnologia Acceleration Training
oferece uma série de beneficios, que vio
desde uma melhora imediata da circulagio
sanguinea até os mais variados resultados
mensurdveis, tais como: aumento da forga,
resisténcia e flexibilidade muscular, redu-
¢do da gordura corporal, melhor amplitu-
de articular, aumento da densidade 6ssea,
alivio da dor e sensibilidade e recuperacio
mais rdpida. Os beneficios da tecnologia
de vibragio tridimensional sio baseados
em intensa pesquisa médica-cientifica in-
dependente e académica.

Beneficios gerais
* Reduz gordura visceral e subcutanea
« Aumenta a densidade dssea
« Reduz o colesterol
« Fortalece as articulagdes
« Estimula o funcionamento do intestino

« Aumenta o metabolismo basal auxilian-
do na redugéo do peso corporal

« Aumenta forga muscular
Yower Plate

1- E s6 subir na maquina que ela faz
({3 3
0 “resto”?

Resposta: Mito. Todo resultado de-

pende de agdo muscular, a Power Plate é
uma ferramenta.

“Estudos
comprovam
resultados
satisfatorios na
perda de peso,
medidas e ganho
de forca e massa
muscular.”

2 - A vibragao faz mal 4 satide?
Resposta: Mito. As vibragdes que po-

dem vir a gerar problema sio as desarmo-
nicas, como a britadeira e empilhadeira,

por exemplo. A vibracio da Power Plate é
harménica e possui uma faixa de frequén-
cia entre 25 e 50 hertz, que nao traz ma-
leficios.

3 - O equipamento tira a celulite?

Resposta: Mito e Verdade. A celulite
(termo popular) é um actimulo de gordu-
ra e, pela textura da pele, ela acaba sendo
mais visivel nas mulheres. Entretanto, ho-
mem também tem celulite.

Como tal, toda gordura subcutéinea,
responsavel por esconder as formas do
corpo, ¢ eliminada ou diminuida com
exercicio e reeducagio alimentar. Dimi-
nuindo a ingestio e aumentando o gasto
calorico (exercicio fisico) a gordura, que ¢
um substrato energético, sera utilizada.

A Power Plate como instrumento de
trabalho muscular extremamente eficaz,

potencializa a cor o dos musculos,

com isso elevando o gasto calérico. Este
trabalho resulta na diminuicéo do percen-
tual de gordura. A mudanga de comporta-
mento e hdbito é fundamental.

Quanto maior a determinagio para
diminuir a ingestdo e aumentar o nivel de
exercicio, melhor sera o resultado. O pro-
blema estd no fato de que a maioria das
pessoas desiste no meio do processo. Celu-
lite no termo literal é: ite (inflamacio) e cel
(célula), logo ¢ uma inflamagao da célula,
condi¢do que acomete algumas pessoas,
no caso de algumas infec¢des pds-operato-
rias ou por agulhas, entre outros. A Power
Plate nao é uma atividade aerébia.

O que caracteriza uma atividade ae-
rébia é o percentual de massa muscular
envolvida no movimento (exercicio) aci-
ma de 1’30” , por um tempo prolongada.
Logo, um exercicio abdominal (que envol-
ve um percentual baixo da massa musca-
lar), mesmo que por um tempo prolonga-
do, ndo pode ser considerado aerobio. o
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Vocé esta preparado para concorréncia?

Segundo Diciondrio  Aurélio,
concorréncia é uma rivalidade entre
diversas pessoas que visam um mes-
mo fim: entrar em concorréncia com
alguém, ou rivalidade de interesses
entre comerciantes ou industriais que
tentam atrair a clientela alheia com
melhores condicdes de preco, de qua-
lidade etc.

Diante o exposto, é necessario
que o empresario se prepare de for-
ma continua o seu empreendimento
para atender as necessidades presentes
e futuras de seus clientes, pois a con-
corréncia estabelece exigéncias basicas
e diferenciadas a fim de conquistar e
credibilizar o cliente.

Mesmo agindo dessa maneira a
organizacio ou empreendedor nao
possuem a certeza que seu produto ou
servico serd consumido por um grande
numero de pessoas, afinal, os seus con-
correntes também deverao estar ela-
borando estratégias atraentes ou que
agregue valor afim de, chamar atengdo
e interferir na tomada de decisio do
cliente. Entao para buscar entender em
que posicao de mercado sua empresa
se encontra e saber competir com seus
concorrentes sugere-se: montar ou re-
fazer o plano de negocios da empresa.

O Plano de Negocio é uma ferra-
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menta que ajudard vocé entender de
forma detalhada e descritiva toda a
VISAO do seu negécio, o mercado que
esta atuando, tipo de servico que esta
desenvolvendo, ajudard na selegio do
publico - alvo e levard ao planejamen-
to financeiro do mesmo.

A construgao desse planejamento
nao apenas ajudard a minimizar o ris-
co do empreendimento como indicara
a direcdo que deve ser seguida e aon-
de podera chegar em um determinado
intervalo de tempo, que pode ser de
curto, médio ou longo prazo. Porém a
for¢a de vontade, o trabalho e princi-
palmente a disciplina colocada na prd-
tica poderdo fazer esse plano tornar
realidade mais rapidamente. Os ob-
jetivos ou metas devem ser pensados
de forma que possam ser alcangéveis
e assim irdo sendo mensurados e re-
formulados gradativamente evitando
possivel desmotivacao ou frustracio.
Pensamentos ou objetivos exagerados
como dominio total do mercado de-
vem ser repensados ja que nenhuma
empresa por maior que seja consegui-
r4 ser detentora de todo o mercado a
qual atue.

Procure potencializar as suas for-
cas, corrigir ou melhorar suas fraque-
zas, reduza os riscos de ameagas inter-
nas ou externas e espere o momento

oportuno para o crescimento e desen-
volvimento do seu negocio. Uma per-
gunta que poderd surgir quando esti-
ver preparando a expansdo de negocio
é: inovar ou copiar?

Muito se fala em inovagao, mas o
que vemos é muito servico sendo co-
piado e muitas vezes sem melhoria ou
aperfeicoamento do mesmo. Investir
em Tecnologia, Pesquisa e Desenvol-
vimento fazem parte de todos os mer-
cados, sair na frente da concorréncia e
buscar destaque no oceano vermelho é
um grande desafio para toda organiza-
¢do. Ser ou estar em primeiro é uma
conseqiiéncia do seu drduo trabalho
didrio, ndo se convencer que detém
os melhores servigos ou produtos fa-
zem com que a empresa continue
trabalhando na frente, no momento
em que esse “achismo” se tornar uma
auto-afirmacdo é 0 momento em que a
empresa perderd espago para a concor-
réncia deixando outras empresas assu-
mirem seu lugar na ponta do mercado.

Nio deve esquecer que o concor-
rente atua diretamente na sua falha,
na sua fraqueza, na sua vaidade. En-
tretanto se sua empresa possui matu-
ridade de pensamento e constréi seu
crescimento com pioneirismo, arduo
trabalho e de forma planejada com
toda certeza ela estard pronta para a
concorreéncia. @
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TRES DIAS QUE
PODEM MUDAR O
FUTURO DA SUA CARREIRA
E DO SEU NEGOCIO.

Esta é a maior oportunidade do ano para
estar em contato com lideres e profissionais
~ do setor de academias na América Latina.
\ . Seja vocé gestor, proprietario, coordenador,
\ professor ou investidor, aproveite
este momento para se desenvolver,
conhecer as tendéncias de

mercado e planejar seu
futuro profissional.
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ALGUMAS RAZOES PARA
COMPARECER:

® Mais de 115 expositores com as melhores
novidades em produtos e servios para
academias na maior feira do pais, que teve
um crescimento de 73% em area vendida

em trés anos (2009-2012).

® Trés dias de conferéncia: Dezenas de
palestrastrazendoinspiracdoe ferramentas
para seu dia a dia - marketing, vendas e
retencdo, financas, lideranga, gestdo de
pessoas, personal training e muito mais.

® Oportunidade tnica para fazer networking.

ACESSE:

Ricardo Boechat
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www.fitnessbrasil.com.br/ihrsa
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Rogério Bruzzese Franzi

Tel: (11) 2148-4000

E-mail: rogerio@ecofit.com.br

roA

Coordenador do Aquitico Ecofit Club

Natacao Mamae e Bebé

As relacoes no interior da familia
tém sofrido mudangas de cardter econd-
mico, social e psicologico. Em entrevis-
tas e pesquisas, antes e apds o nascimen-
to dos bebés, as mulheres demonstram
interesse em voltar ao mercado de tra-
balho o mais rdpido possivel, relatando
a necessidade de retomada da atividade
profissional.

Observa-se especial aten¢do as pre-
ocupagoes praticas de manutengio do
padrio de vida e volta a0 mercado de
trabalho, pois algumas mulheres que
ja contribufam no orgamento familiar
priorizam a atuagdo no mercado de tra-
balho como forma de se manterem tteis
em todas as atividades possiveis.

Reconhecem que sao os primeiros
objetos de amor e que deverdo transmi-
tir 4 crianga os valores culturais, direcio-
nar comportamentos e enfrentar episo-
dios decisivos da educagio dos filhos.
E o que isso tem a ver com a natagdo
para bebés? A crianga, principalmente
em seus primeiros anos de vida, passa
por um processo intenso de desenvolvi-
mento e maturagao. Até os cinco anos de
idade, ela tem a capacidade de ter 90%
do seu cérebro preparado para o futuro.
E constatado que nos dias de hoje hd um
crescimento muito grande de aulas de
natacio de bebés com mae ou bebés com
pai no periodo da noite, onde possivel-
mente sera o unico momento de intera-
tividade entre pais e bebés durante o dia.
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O bebé ja é adaptado ao meio liquido
desde a gestagdo. E capaz de executar di-
versos movimentos natatorios, demons-
trando uma série de reflexos, comuns na

primeira infancia.

Tudo através de atividades que bus-
cam facilitar o desenvolvimento dos
orgios sensoriais das criangas, como
o tato, a audicio, o olfato, e a visao. Sio
inimeros os beneficios que a natagio
proporciona aos bebés. Além de melho-
rar a coordenagdao motora, proporciona
nocoes de espaco e tempo, prepara a
crianga psicologicamente e neurologica-
mente para o autossalvamento, estimula
o apetite, aumenta a resisténcia cardior-
respiratéria e muscular, tranquiliza o
sono e, também, previne vdrias doencas
relacionadas a respira¢ao.

Um dos momentos mais importantes
na natago é o exercicio constante que se
faz com os pais. E a inteligéncia emocio-
nal que, através de atividades especifi-
cas, faz uma aproximacio entre todos
os bebés, seus familiares e o professor.
Esse contato é de extrema importincia
para o desenvolvimento afetivo, ja que se
sabe que o controle emocional é basica-

mente formado aos dois anos de idade.

Normalmente, as aulas de natagio
sdo ministradas junto com os pais na pis-
cina até os trés anos de idade, para que as
criancas tenham condi¢des de aprender

com seguranga, transformando o medo
do desconhecido em um ambiente ale-
gre e prazeroso. Afinal, o ambiente é
muito familiar: o meio aqudtico quenti-
nho lembra a recente e confortavel vida
intrauterina. Ao entrar na piscina, eles
batem as perninhas e os bracinhos agi-
tadamente, em sinal de alegria. Alguns,
até, soltam gritinhos e outros querem
se desprender dos bragos das maes para
desbravarem, sozinhos, aquele munda-
réu de dgua. Essa atividade programada
deve ser praticada em dupla (mae e bebé
ou bebé e pai), normalmente duas vezes
por semana, em aulas que duram de 30
minutos. Quanto a faixa etdria, o meio-
-termo mais aceitdvel é comecar aos seis
meses, pois ja tomou as primeiras doses
da vacina, reforcando sua imunidade,
além de ter maior forga muscular para
prote¢ao da coluna. E notavel que, quan-
to menor a crianga, maior a sua euforia
nas aulas.

Com trés ou quatro meses, ela ain-
da possui uma lembranga recente da
vivéncia intrauterina, marcada pela
presenga da dgua que estd associada a
algo seguro e confortiavel. A partir de
um ano, é normal que o aluno estranhe
as primeiras aulas e se incomode com
a égua no rosto. Portanto, as mamaes
recentes que nao conseguem estar com
seus filhos durante o dia, aproveitem as
aulas de natagao para bebés para a troca
afetiva e de amor !
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Fabio Assis Rezende Silva

E-mail: ecofit@ecofit.com.br

Site: www.ecofit.com.br

Qualiagdo Fisica

Orientador Fisico, Start e Personal Trainer na Academia Ecofit

Qual a importancia de uma Avaliac¢ao Fisica?

ual é a real importéncia de se re-

alizar uma avaliagio fisica?

Provavelmente essa é uma divida fre-
quente na cabega das pessoas que iniciam
as atividades em uma academia ou mes-
mo as que ja treinam algum tempo.

E através dela que o profissional de
educacio fisica consegue direcionar o
cliente em seu primeiro momento na
nova academia, através de uma anam-
nese - um questionério realizado com a
finalidade de conhecer melhor o cliente,
tanto o seu histérico médico quanto seus
objetivos.
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Em resumo, a avaliacdo fisica ¢ uma
“consultoria” de treinamento, sendo mui-
to necessdria para nio haver desgaste fisi-
co ou pratica de atividades que podem fa-
zer mal para alguém devido a problemas
do corpo que podem até ndo serem co-
nhecidos pelos alunos, como na coluna.
Muitas vezes, também, o aluno acaba se
forcando a fazer atividades que na verda-
de ndo ajudario em seu desempenho.

Por exemplo, um cliente que gostaria
de diminuir seu percentual de gordura
corporal, uma duvida/comentdrio fre-
qilente é: “Qual a melhor atividade para
queima caldrica?” ou “Prefiro fazer ati-
vidade “X”, pois eu suo bastante e assim,
emagreco”. Sera? Em uma avaliacdo fisica,
o profissional estd apto a responder duvi-
das como essas, além de realizar uma co-
leta de dados que é de suma importancia
para uma comparagao futura. Uma frase
que eu sempre uso com meus clientes: “O
pesado ndo é gordo, e o leve ndo é magro’,
ou seja, alteragdo na balanga nao significa
necessariamente que o cliente estd ema-
grecendo, ganhando ou perdendo massa
muscular.

Sem uma avaliacéo fisica, esses dados
sdo extremamente subjetivos e sem pre-
cisdo. Tao importante quanto a Avaliagdo
Fisica é a Reorientagdo Fisica, pois € nes-
se momento que conseguimos quantifi-
car/qualificar os resultados obtidos pelo

cliente. Avaliagio Fisica ¢ chamada de
Orientacdo Fisica, pois acreditamos que
além da coleta de dados, seja necessario
um direcionamento de treinamento, ade-
quando a cada cliente e respeitando, so-
bretudo, a sua individualidade bioldgica.

Os dados que coletamos sdo: altura,
perimetria, peso, andlise postural, teste
de flexibilidade no banco de Wells, pres-
sdo arterial de repouso, freqiiéncia cardi-
aca de repouso e percentual de gordura
corporal com adipémetro. Esses dados
servem de comparativo para a Reorienta-
cio Fisica apds os trés meses iniciais, apos
essa primeira Reorientagao ¢ recomenda-
do que se faga uma a cada seis meses. o
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Karen da Nobrega Coutinho

E-mail: karen@ecofit.com.br

Grad. em Ed. Fisica e Pds Grad. em Yoga

Aulas de lutas sio tendéncias nas academias

A.cademias estao sempre inventan-
do novidades e trazendo tendéncias para
alavancar seus negdcios. As lutas sao um
bom exemplo disso.

Hoje, quando falamos sobre este as-
sunto, 0 MMA logo vem a cabega, ja que
estamos em um momento de revelagio de
grandes talentos e de uma forma diferente

de enxergar as artes marciais.

O brasileiro tem demonstrado real
interesse por esse tipo de atividade, bus-
cando um local onde possa praticar. Por
conta disso, as academias de gindstica tém
investido boa parte de sua grade horaria
para as artes marciais, visto que atinge
tanto o publico masculino quanto o femi-
nino. Porém, nesses ambientes, 0 MMA ¢
trabalhado como defesa pessoal e esporte,
nio como forma competitiva e agressiva.
A luta é tratada como um meio de supe-

racio e um momento de entrega no qual

vocé coloca seu corpo e mente a prova.
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Grandes nomes da modalidade vira-
ram idolos. Nas lojas, hd miniaturas, ca-
misetas e filmes de lutadores com uma
linda histdria de superagio, o que faz com
que pessoas de diferentes classes sociais
sintam-se atraidas pelo esporte. As aca-
demias que abracaram essa tendéncia
tém um grande publico a ser trabalhado
e apresentam uma excelente opgao de es-
porte para seus alunos. As aulas tém se
mostrado eficientes no sentido de ter uma
boa base técnica e, mais ainda, um exce-

lente trabalho de condicionamento fisico.

Hoje, podemos perceber que os alu-
nos buscam queimar calorias de forma
lidica e levar seu corpo a encarar desafios.
Um dos grandes atrativos das aulas ¢ jus-
tamente essa alta queima calérica, o que

tem atraido muito o publico feminino,

além de ter um trabalho muito funcional

e manter o corpo totalmente ativo.

Um exemplo é uma luta muito pro-
curada: o Jiu Jitsu. Normalmente, as aulas
tém duragio de lh a 1h30, podendo ter
um gasto calérico de 500 a 800 calorias,
dependendo da intensidade e da individu-
alidade de cada aluno. E uma modalidade
muito técnica, mas que pode ser trabalha-
da de forma lidica e com uma boa base de
defesa pessoal. As aulas de Boxe também
tém duracao de 1h a 1h30 e apresentam
um gasto caldrico de 600 a 900 calorias,
dependendo da intensidade e do metabo-

lismo do aluno.

Trata-se de uma aula bem dinami-
ca, com muita movimenta¢io de pernas,
tronco e bracos. As aulas de Muay Thai,
por sua vez, tém movimentagao bem
abrangente, trabalhando bragos e pernas
de forma intensa. Normalmente, ¢ uma
luta mais violenta, por conta da técnica,
mas, como qualquer outra luta, tem um
bom método e pode ser bem trabalhada
de forma nao competitiva. As aulas tém,
aproximadamente, 1h30, com gasto calo-
rico de 700 a 900 calorias.

Além

existem outras que proporcionam gran-

dessas modalidades citadas,
des trabalhos de concentragéo, autoestima
e melhora do humor, mantendo-nos com
o espirito sempre jovem.

O melhor dessas lutas é a possibilidade

de trabalhar com alunos de todas as ida-

des. @
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Ginastica ritmica - da iniciagdo ao alto nivel.

Roberta Gaio

il

Assim, esse livro tem como meta contribuir para a exploragdo desse contetido em espagos diversos com vias
a ampliar a cultura corporal daqueles que praticam e assistem esse esporte. Partindo de uma discussao sobre
Gindstica Ritmica para todos, refletindo sobre suas caracteristicas, bem como suas regras, abordando a expres-

sao corporal que emana de movimentos ritmados, as autoras apresentam a modalidade com e sem aparelhos,

dando dicas de como desenvolver trabalhos de iniciagdo e de alto nivel.

Atividades de aventura: em busca do conhecimento.

Descrever situacdes experimentadas na natureza, registrar fatos vividos nos ambientes de aventura, reve-
renciar os praticantes da aventura outorgando-lhes a importancia da imortalidade de seus feitos, reconhecer

as publicacdes que dio sentido simbélico as vivéncias, propor metodologias de ensino, criar projetos sociais,

encontrar a interseccao que a aventura proporciona entre dreas de conhecimento distintas, e identificar os bene-

ficios e cuidados com a pratica sdo as maiores contribuicoes dos textos.

Atividades Aquaticas- Um mergulho no mundo da hidroginastica.

AQUATICAS

Marcelo Anselmo
Caio Vicentnl

O objetivo dos autores consiste em compartilhar as experiéncias dos mesmos no universo da

hidroginds-

tica embasadas por um rico arcabougo teérico conectado a insergoes préticas do contetido proposto. Além de
capitulos tradicionais como “Propriedades Fisicas” e “Alteragdes Fisiologicas da imersao” estdo presentes temas

® contemporaneos como “Novas tendéncias em fitness aquético” e “Gestao de parques aquéticos’.

Site: www.editorafontoura.com.br

Bela Ischia produz linha light com uso da sucralose.

sacomn o A ox
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Os brasileiros estio cada
vez mais preocupados com
o bem estar. De acordo com
levantamento realizado pela
empresa LeaPix, Survey com
648 internautas, questio-
nando sobre qual é o maior

, fator de motivagdo para o
consumo de produtos light, 57% das pes-
soas afirmam que € pelo interesse em le-
var uma vida mais saudavel. Outros 23%
falaram que o interesse é de perder peso.
O numero de 14% afirmou nunca ter con-
sumido este tipo de produto. Apenas 1%
consome porque familiares e amigos sio
adeptos. Atendendo a essa preocupacio

dos Lonsumidores, a Bela Ischia lider na
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venda de sucos nos estados de Rio de Ja-
neiro, Minas Gerais e Espirito Santo (se-
gundo pesquisa do Instituto AC Nielsen),
escolheu a sucralose para adocar toda sua
linha light de sucos prontos para consumo.
A empresa produz sucos light nos sabores:
maga (lancamento), laranja, uva, abacaxi
com horteld, caju, manga e péssego. Além
do mate zero, que também leva sucralose
em sua formula. Segundo a Coordenadora
de Qualidade da empresa, Alessandra Oli-
veira, a sucralose é uma forma mais natu-
ral e sauddvel de adogante. “Apesar de ser
derivada do acticar e ter um gosto muito
semelhante, a sucralose ndo ¢ metaboliza-
da pelo organismo e por isso nao possui
nenhuma caloria. Quando ingerida, ela

¢ praticamente inalterada, ndo ¢ afetada
pelo sistema digestivo e nao ¢ acumulada
no organismo. Por isso, a sucralose pode
ser consumida por toda familia, inclusive

criancas, gestantes, mulheres que estdo
amamentando e diabéticos. Como ela niao

¢é reconhecida como agticar pelo organis-
mo, nao tem efeito na utilizagao da glicose
no metabolismo do carboidrato, na secre-
¢do da insulina ou na absorgao da glicose
e da frutose. E importante lembrar que os
sucos light levam agticar natural de cada
fruta em sua composicio’, explica. O Preco
sugerido: é de R$ 3,50

Telefone: (32) 3451-3900
E-mail: sac@belaischia.com.br
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Dicas de manutenc¢ao de quadras de
ténis de cimento ou piso asfaltico

WAENS

Recomendacgoes

- Utilizar somente com cal¢ados de
solado flexivel, sem travas ou cravos.
Além disso, solados pretos deixam mar-
cas de dificil remo¢io no piso, entao,
evite-o0s;

- Durante os primeiros 60 dias, ndo
utilizar a quadra com piso molhado ou
umido, o que pode provocar desgaste e
deixar a superficie descaracterizada;

- Nao colocar objetos como mesas,
bancos, ou qualquer outro utensilio com
peso nos apoios sobre a quadra, o que
pode marcar ou perfurar a superficie;

- Deve-se evitar o plantio de arvores,
trepadeiras ou arbustos proximos a qua-
dra, ja que as raizes podem penetrar sob

ela e levantar o piso.

Manutencao

- Quando houver necessidade de la-

vagem, a mesma deve ser feita com agua

e vassoura. Pode ser utilizado qualquer
tipo de sabao neutro, desde que seja bem
enxaguado e totalmente removido;

- No caso de o piso apresentar man-

chas escuras, decorrentes do desenvolvi-
mento de fungos - mais comuns em lo-
cais excessivamente timidos -, processar
a lavagem com solugdo de dgua e cloro
(20 litros de dgua para 1 litro de cloro).
Por se tratar de organismo vivo, é neces-
sdrio, primeiramente, provocar a morte
do fungo com aplicagio do cloro e de-
pois sua remogio com lavagem simples;

- Para qualquer tipo de lavagem,
pode se utilizar um jato ddgua de alta
pressdao. Porém, este procedimento re-
quer o cuidado de nao aproximar dema-
siadamente o bico do jato no piso, pode-

rd remover a pintura da quadra (manter
distancia de 60 a 70 cm).

Curiosidade

Atualmente, a ITF (Federagao Inter-
nacional de Ténis) classifica os tipos de
por velocidades, medidas de 1 a 5. Para
isso, utiliza um método quadra curioso.
A bola é pintada com uma tinta especial
e, ao ser lancada, deixa uma marca na
quadra. Dependendo do comprimento
do rastro, a superficie ¢ caracterizada em
um dos niveis estipulados pela entidade.

Esta medida foi tomada para evitar
grandes alteracdes nas velocidades das
quadras, comuns durante a historia da
Copa Davis. Para dificultar os visitantes,
os paises mandantes abusavam na hora
de escolher o tipo de piso, deixando-os
exageradamente lentos (para os especia-
listas no saibro) ou rapidos (para os es-

pecialistas no carpete ou na grama).
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