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Caro leitor mais um trabalho pronto! Com todo ca-
rinho buscamos nessa edi¢ao reunir o que ha de melhor
em conhecimento de cada colunista e colaborador para
levar ha vocé informagoes pertinentes.

Estamos vivenciando um ano que terd muitos aconte-
cimentos como Copa do Mundo e Elei¢oes, toda essa mo-
vimenta¢ao faz com o ano passe voando, portanto vamos
nos atentar as pequenas coisas dentro da academia para
ndo perder dinheiro e nem aluno! Sirva sempre o que gos-
taria de ser servido quando comprar um servigo e verd
seu trabalho se tornar bem reconhecido. Vamos seguir
juntos nessa jornadal!

Grande abraco!

Boa leitura!

Equipe Empresdrio Fitness.

Quer fazer a Assinatura da
Revista Empresario Fitness & Health ?

Esta ¢ a forma mais eficaz de garantir que
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i el forma rotativa podendo ndo levar ao nosso leitor
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tralmente. Portanto, ndo perca esta PROMO-
CAO dois anos de assinatura (correspondendo
ha 12 revistas). Entre em contato com atitude.

assinaturas@uol.com.br ou (11) 3857-1817.

A revista Empresario Fitness & He-
alth ¢ uma publicagao bimestral da Paris Edi-
tora. i3
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Desenvolvimento de competéncias
gerenciais e organizacionais

C om o aumento do nimero de academias no Brasil,

cresce também o nimero de profissionais que estido en-
volvidos com gestdo, sendo necessdrio o desenvolvimento
de competéncias gerenciais para assumir esta funcdo.

A competéncia é conjunto de conhecimentos, habi-
lidades e atitudes (conhecido como CHA), baseado nos
resultados, e esta relacionado com o desempenho na re-
alizacdo de uma tarefa ou em determinada situagao. Nas
academias, ¢ importante o alinhamento das competéncias

as necessidades estabelecidas pelos cargos, ou seja, a refe-

réncia que baliza o conceito de competéncia é o conjunto

de tarefas pertinentes a um cargo.

A construgdo das competéncias
do gestor de academia nao se limita
a um estoque de conhecimentos te-
éricos e empiricos detido pelo indi-
viduo, nem se encontra encapsulada
na tarefa, mas esta associada a ver-
bos, conforme quadro a seguir:

Do lado da academia, as com-
peténcias do gestor devem se rela-
cionar com as competéncias organi-
zacionais, descrita como os valores
individuais da empresa, agregando
valor econdmico para a academia e
valor social para os colaboradores e
clientes, também consideradas com-
peténcias requeridas e comuns a to-
dos os colaboradores da academia,
conforme segué abaixo:

REVISTA r

6 EMPRngAJMQ

Competéncias para o gestor de academia

Saber agir. Saber 0 que e por que faz. Saber julgar, escolher, decidir.
rs:c:er;;": bilizar Criar sinergia e mobilizar recursos e competéncias.
Saber comunicar. Compreender, trabalhar, fransmitir informacdes, conhecimentos.
Trabalhar o autoconhecimento e a experiéncia, rever modelos

Saher aprender. mentais. Saber desenvolver-se.
Saber engajar-se e Saber infraempreender (empreendedor interno) e comprometer-
comprometer-se. se.
Saber assumir Ser responsavel, assumindo os riscos e consequéncias de suas
responsabilidades. acoes.

S . Conhecer e entender sobre a gestédo da academia, o seu
Tor visho estratégica. ambiente, identificando oportunidades e alternativas.

« Competéncias sobre proces-
sos: os conhecimentos do processo
de trabalho.

« Competéncias técnicas: co-
nhecimentos especificos sobre o tra-
balho que deve ser realizado.

» Competéncias de servigos:
aliar a competéncia técnica a per-

gunta: qual o impacto que este ser-
vico ou produto tera sobre os clien-
tes externos e internos?

« Competéncias sociais: saber
ser, incluindo atitudes que susten-
tam os comportamentos das pes-
soas, incluindo as competéncias de
autonomia, responsabilizacdo e co-
municagao.
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Segundo esta abordagem, a aca-
demia define a sua estratégia e
as competéncias necessdrias para
implementd-las, num processo de
aprendizagem permanente com o0s
seus colaboradores.

Mas como as pessoas aprendem
e desenvolvem as competéncias ne-

cessarias a academia?

Para responder a esta questdo ¢
necessario identificar o tipo de co-
nhecimento necessdrio para o pro-
cesso de desenvolvimento de com-
peténcias das pessoas, através da
educagao formal (aprendizagem
estruturada e proporcionada pelas
Universidades, Faculdades ou Cen-

tros Educacionais), educagdo conti-

nuada (refere-se a qualquer tipo de
aprendizagem através d¢ lfeituras e
em curso de pds-graduacao e/ou de
aperfeicoamento), experiéncia pro-
fissional (atuagdo pratica envolven-
do as dreas operacionais, taticas e/ou
estratégica), e/ou experiéncia social
(relacionamento e atendimento ao

cliente), conforme quadro abaixo:

procedimentos.

Tipo Fungao Como Desenvolver
Conhecimento tedrico. Entendimento, interpretacéo. Educ_:a(;ao formal e
continuada.
Conhecimento sobre os Educacéo formal e

Saber como proceder.

experiéncia profissional.

Conhecimento empirico.

Saber como fazer.

Experiéncia profissional.

Conhecimento social.

Saber como comportar-se.

Experiéncia social e
profissional.

Conhecimento cognitivo.

Saber como lidar com a
informacéo, saber como
aprender.

Educacéo formal e
continuada, e experiéncia
social e profissional.

8 EMPRESARIO

Observa-se assim, a unido de
situacoes de aprendizagem que po-
dem propiciar a transformacdo do
conhecimento em competéncia. Esta
transformacdo s6 acontece em con-
texto profissional especifico, pois a
realizacdo da competéncia devera
ndo apenas agregar valor ao gestor,

mas também a academia. %X

Sucesso profissional!
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Carlos Virtuoso

Tel: (21) 8684-7888

Consullorian

Contador, Consultor Empresarial e Professor

O combinado nao sai caro!

Academias que promete aulas dentro da grade e nao
cumpre deixando seu aluno frustrado!

Muito se fala em fidelizacdo

de clientes, porém na pratica obser-
vamos que as empresas tém falhado
muito nesta questio que é uma das
mais importantes para a sua susten-
tabilidade.
¢ importante que as empresas tenham

Além dos clientes novos

clientes assiduos (os famosos clientes
fiéis). No mercado de fitness a fide-
lizagao ¢é algo que até hoje nio foi
aprendido por parte dos proprietd-
rios e gestores, podemos exemplificar
os chamados “Planos de Fidelizagio”,
onde o cliente deixa uma quantidade
“X” de cheques e tem descontos na
sua mensalidade.

Isso é fidelizar? Fidelizacdo é fa-
zer com que o cliente continue na sua
Academia porque gosta do atendi-
mento, das aulas, da equipe, dos ami-
gos, dentre outros. Preco é irrelevante
uma vez que tenha qualidade na pres-
tacdo de servigo. Ja a frustragdo é algo
que sempre observamos nas empresas
e nas Academias ndo ¢ diferente, tal-
vez seja até pior. Um cliente insatis-
feito pode levar uma empresa (neste
caso uma Academia) a faléncia, visto
que a propaganda boca a boca é nega-
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tiva repercute de uma forma gigantes-
ca e sem controles. Para que isso ndo
ocorra os Donos e Gestores de Acade-
mias, sejam elas pequenas, médias ou
grandes devem estar sempre atentos e
buscando saber dos clientes como eles
se sentem nas suas unidades, através
de opinides e se possivel solicitar di-
cas de melhorias. Notem que nao é
uma tarefa facil, mas é importantis-
sima para o negdcio. Através destas
pesquisas as academias poderdo su-
perar as expectativas de seus clientes
e com isso aumentar sua receita. Uma
das receitas ¢ a implementagdo do Ba-
lanced Scorecard com indicadores de
satisfacdo de clientes.

As experiéncias sao importantissi-
mas para 0s negocios e os empresarios
devem estar sempre atentos aos me-
lhores e tentar agregar algo na sua em-
presa que funciona nas empresas de
sucesso. Um dos exemplos mundiais
de fidelizacdo de clientes e que qual-
quer empresa pode seguir como refe-
réncia é a rede de cafés STARBUCKS.
J& comega pela sua Missdo em ser o
Terceiro Lugar, onde o primeiro lugar
€ a casa de qualquer pessoa, o segun-

do lugar é seu trabalho e o terceiro é a
STARBUCKS. Nao ¢ dificil fazer com
que isso aconte¢a nas Academias. Na
STARBUCKS o cliente sempre tem
que ser respeitado e bem atendido e
ter algo a mais. Podemos incluir esse
trabalho no mercado de Fitness, mas
nosso problema é que nem o bdsico é
feito e por isso ocorre a frustagdo ao
invés da fidelizacdo de clientes.

Hoje temos neste mercado bi-
lionario uma grande deficiéncia em
atender bem aos clientes, apenas a
preocupagio em receber e nao dar em
troca o que ele merece.

Temos academias com poucos pro-




fessores, professores desmotivados,
atendimento ruim, aparelhos em pés-
sima condig¢do, dentre uma série de
problemas. O empresario do setor pa-
rece ndo se preocupar com seu maior
ativo que é o cliente que lhe traz re-
ceitas e é o responsavel pela continui-
dade do seu empreendimento. Muitas
vezes este cliente ndo ¢ ouvido e suas
reclamagdes e exigéncias sdo deixadas
de lado sem nenhuma medida para
conquista-lo. Esse cliente insatisfeito
vai para outra academia comeca a fa-
lar a verdade (nao é falar mal), pois
ele apenas relata a situagdo que pas-
sou em outra academia e € interpre-
tado como um traidor. No momento
em que o aluno se matricula em uma
academia, ele paga taxa de matricula,
carteirinha, exames, mensalidades e
tem que assinar um contrato de pres-
tacdo de servigos.

Neste contrato estdo todos seus di-
reitos e deveres (normalmente muito
mais deveres), onde o mesmo devera
cumprir em sua jornada dentro do es-
tabelecimento fitness. Quando os dois
lados assinam o contrato esta estabe-
lecida a relagdo de consumo, ou seja,
uma relagao bilateral onde ambos os

lados devem cumprir seus direitos e
deveres e podem sofrer sangdes pelo
nao cumprimento.

Quando o cliente visita a acade-
mia ele faz uma visita para conhecer
suas instalagdes, equipamento, pro-
fessores, inclusive é apresentado uma
grade de hordrios de atividades fisicas
normalmente elaboradas pelos gesto-
res da academia. Este cliente adequa
suas atividades fisicas as suas dispo-
nibilidade até porque as maiorias dos
frequentadores trabalham e tém que
se adequar aos hordrios da acade-
mia. Enfim, tudo isso foi realizado e
o cliente inicia sua trajetéria na aca-
demia muito empolgado vislumbran-
do mudancas de satide e uma melhor
qualidade de vida.

Foi o que ele comprou! Normal-
mente ele conta para os familiares e
colegas de trabalho que aderiu a um
plano em uma academia e agora ira
ter uma mudanca de vida. Muda todo
seu conceito de alimentagao, compra
alimentos mais saudaveis e comega a
investir na sua saude primeiro, por-
que era um desejo pessoal ou reco-
mendagdo médica ou de um amigo e
segundo porque a academia que visi-

“Hoje temos neste mercado
bilionario uma grande deficiéncia
em atender bem aos clientes,
apenas a preocupacao em receber
e nao dar em troca o que ele
merece.”

tou demonstrou ser séria e compro-
metida com seus alunos.

Iniciam suas aulas e NORMAL-
MENTE acontece o que ndo deveria
acontecer, as chamadas “QUEBRAS
DE GRADE”, ou seja, mudangas que
as academias fazem nas suas grades
de aula sem consultar e avisar seus
clientes. Dai comeca a frustagdo da
clientela.

O sonho de uma vida melhor, de
um corpo sauddvel, bem estar, tudo
vai por agua abaixo e agora o que
fazer? Normalmente muitos ndo re-
clamam e desistem da academia e
comega o famoso marketing negativo
daquela unidade. Observem! Algo que
poderia ser realizado em conjunto,
com consulta aos alunos foi feito de
forma deliberada muita das vezes por
um professor desmotivado (em mui-
tos casos ndo) e com consentimento
do gestor sem se preocupar com seu
cliente que fez investimentos e muitas
vezes sacrificios para se matricular na
academia.

Lembram do contrato que aborda-
mos acima e da relagdao de consumo?

Tudo ficou perdido, até porque
como disse os clientes insatisfeitos

EMPRESARIO
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“F notério que os clientes hoje cada vez mais
buscam qualidade e se predispdoem a pagar altos
precos por esta qualidade.”

normalmente saem da academia e nao
reclamam seus direitos.

Essa pratica de mudanca de grades
¢ muito comum dentre as academias
e vem sempre atrelada a uma “descul-
pinha” de algo que na realidade ndo
aconteceu, ou seja, muitos dizem que
o professor teve problema naquele
horério, terd compromissos, etc.

O que isso importa? Por que ndo
mudar de professor ao invés de mudar
de hordrio e satisfazer o cliente? Por
que ndo reconhecer o erro e até devol-
ver o valor pago pelo cliente uma vez
que ele nao teve culpa?

Nota-se que muita coisa pode ser
feita para que ndao ocorram as famosas
“QUEBRAS DE GRADE”, mas nem
o gestor nem o proprietdrio da aca-
demia esta preocupado com isso até
porque ele acha que se sai um cliente
outro entra e tudo volta ao normal em
termos de receitas.

O grande problema ainda esta na
visdo voltada para quantidade de alu-
nos em uma academia e nao para a

qualidade do atendimento.

E notério que os clientes hoje
cada vez mais buscam qualidade e se
predispéem a pagar altos pregos por
esta qualidade, mas o mercado nao
esta capacitado nem comprometido a
oferecer esta qualidade e hoje o que
vemos no mercado Fitness é um alto
volume de Academias sem qualidade
no atendimento ao cliente.

Por outro lado os clientes também
sdo responsaveis por estas questoes
que ocorrem dentro da academia, vis-
to que é cliente e tém direitos e a ou-
tra parte (academia) tem deveres, eles
deveriam primeiramente tentar resol-
ver por via administrativa esta quebra
contratual e caso ndo sejam atendidas
suas solicitagdes irem para instancias
superiores, ou seja, processar as Aca-
demias que ndo cumprem hordrios
combinados. A ligdo que fica é que os
clientes tém que buscar seus direitos
e as Academias buscar cumprir seus
deveres.

Proprietarios e gestores de aca-

“Proprietarios e gestores de
academias devem diariamente
aprender conceitos de fidelizacao e
satisfacao de clientes.”

REVISTA r
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demias devem diariamente aprender
conceitos de fidelizacio e satisfacao
de clientes e aprender com aqueles
que ja fazem e caso tenham dificulda-
des busquem consultores do mercado
para auxiliarem nestas decisoes, pois
como disse acima uma decisdo errada
pode levar a Academia a bancarrota e
por uma simples mudanga de grade.
Imagine se fosse o inverso, se o clien-
te mudasse sua grade de pagamento,
impactando o fluxo de caixa da acade-
mia que jd esta programado. Esta € a
postura que qualquer dono ou gestor
de academia deve fazer antes de fazer
qualquer mudanga, a de se colocar no
lugar do outro, pois quando isso ¢é fei-
to observasse que nao é justo e inibe
certas atitudes.

Proprietarios, gestores e professo-
res, busquem tratar o cliente como se
fossem seus filhos, pois sdo eles que te
sustentam e ¢ seu alicerce.

Quaisquer mudangas convoquem
uma reunido primeiramente com a
Diretoria para averiguar a real neces-
sidade e se caso for necessdrio tenham
uma reunido com os clientes para
chegarem a um acordo, pois a trans-
paréncia nos negécios ¢ primordial e
faz com que os clientes tenham cada
vez mais seguranga no estabelecimen-

to. @

Fica o Recado! Sucesso!
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Tendéncia Collnral

Exercicio & Envelhecimento Saudavel,
estamos vivendo mais!

O Brasil foi considerado por
muito tempo um pais de jovens, com
uma faixa etdria média bastante baixa.
Mas o tempo passa e 0 nosso pais esta
envelhecendo. A boa noticia é que a ex-
pectativa de vida estd aumentando, nao
56 no Brasil, mas em todo o mundo.

Estima-se que em 2020 a popula-
¢do com mais de 60 anos no Pais deva
chegar a 30 milhdes de pessoas (13%
do total), e a esperanca de vida, ha 70,3
anos. Seria impossivel imaginar, até que
hé bem pouco tempo, que “jovens com
mais de 60 anos” entrassem em uma sala
de musculagdo, participasse de uma aula
de danga, ioga, Pilates, as vovos usando
collants coloridos e decotados, os vovods
bermudas e camisetas regata — atitudes
e trajes até entdo exclusivos dos jovens
assiduos frequentadores dos modernos
e sofisticados templos de culto ao corpo,
as academias de gindstica.

Ficar em casa, fazendo tricd, assis-
tindo TV ou esperando os netinhos,
para muitos ¢ coisa do passado, pois, se
considerarmos que é possivel viver bem,
com saude e disposigdo até por volta de
90 anos, ou mais, aos 60 anos temos
mais 1/3 de tempo de vida. A busca da
fonte da juventude jd foi motivo de mui-
tas estorias. Como retardar o processo
de envelhecimento tem sido objeto de
muito estudo por parte de pesquisa-
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dores de vdrias dreas da medicina e da
psicologia, psiquiatria e educacao fisica.

Sdo indmeros os programas que
trabalhos
corporais e psicoldgicos e cirurgias, to-

combinam medicamentos,

dos com objetivo de fazer com que o ser
humano envelheca o mais tarde possi-
vel. Um elemento chave da longevidade
- que estd relacionada com a capacida-
de de viver além da expectativa de vida
normal - e a adogdo dos hdbitos sauda-
veis (Guiselini, 2014) O grande segredo
da saude e longevidade estd na escolha e
na prética dos “habitos saudéveis”, con-
forme listados na fig. 1

Envelhecimento saudivel - Exer-
cicio é Fundamental: O desenvolvi-
mento e a diminuicdo das capacidades
funcionais, entre elas a forga muscular,
resisténcia cardiovascular, mobilidade
e estabilidade e as possibilidades de se
exercitar nos idosos variam bastante em
fungio do processo de envelhecimento.
A identificagio das consequéncias desse
processo é fundamental para a elabora-
¢do e desenvolvimento dos programas
de condicionamento fisico para popu-
lagdes idosas, principalmente para pre-
venir os efeitos deletérios do envelhe-
cimento e, em muitos casos, recuperar
as capacidades funcionais. As pesquisas

Fig. 1 Os 6 Habitos Saudaveis (Guiselini, 2014)

Controle do Peso

Alimentagio
Saudavel

Exercicio Fisico

Habitos
Saudaveis

Equilibrio
Emocional




“Sao inimeros os programas
que combinam medicamentos,
trabalhos corporais e psicologicos
e cirurgias, todos com objetivo
de fazer com que o ser humano
envelheca o mais tarde possivel.”

tém identificado os seguintes efeitos
morfoldgicos primdrios decorrentes do
envelhecimento:

Peso corporal e aparéncia fisica: O
peso corporal pode variar bastante com
o passar dos anos, no entanto a porcen-
tagem e o peso de gordura aumentam.
Uma grande quantidade de gordura
tende a ser estocado na area do abdome,
o que estd relacionado a disttirbios me-
tabdlicos: hipertensdo e aumento dos
niveis de triglicérides e insulina no san-
gue. Estas sao algumas das principais
causas dos fatores de risco das doencas
coronarianas, independe da obesida-
de. Em fungdo do acimulo de gordura,
principalmente na regido do abdome, o
corpo assume uma forma mais arredon-
dada, a regiao do abdome se torna mais
proeminente, os homens tendem a ter a
regido superior maior (estdmago) e as
mulheres a regido inferior (barriga).

O que o exercicio pode fazer: man-
ter o peso corporal em niveis adequados
ajudar a diminuir a gordura corporal,
aumentar a massa muscular, controlar
os niveis de gordura e agucar, ajudar a
recuperar a autoimagem pela mudanga
na aparéncia fisica decorrente da dimi-
nui¢do da gordura corporal.

Os miuisculos e a forca muscular: A
massa muscular diminui no tamanho
das fibras musculares (atrofia) e no nd-
mero, processo conhecido como sarco-
penia. Essa perda tende a ser maior nas
fibras de contragdo rapida, responséveis
pela realizagao de movimentos rapidos
e da forga.

A diminui¢do da massa muscular
estd associada com o declinio da capaci-
dade aerdbica e anaerdbica, @ menor ca-
pacidade do musculo de receber men-
sagens do cérebro e & menor capacidade
de regeneragdo. A dinapenia, diminui-
¢ao da for¢a muscular também ocorre
no processo de envelhecimento.

O que o exercicio pode fazer: O au-
mento do tamanho dos musculos pos-
sibilita aumentar a forca e a resisténcia
muscular, melhorar a tonicidade mus-
cular (melhor aparéncia), aumentar o
fluxo de sangue para os musculos, dimi-
nuir as lesdes musculares e a incidéncia
de quedas, melhora a digestio e a excre-
¢do e aumentar o controle da bexiga.

Os ossos e articulagdes: A massa
dssea diminui fato que esta ligado ao
aumento da incidéncia de osteoporose,
que atualmente atinge milhares de pes-

soas. A mudanga do tecido conectivo
¢ um fator primdrio para a diminuicio
gradual da flexibilidade. Nota-se vulne-
rabilidade e fratura nos ossos com mais
frequéncia, possivel estreitamento nos
espagos articulares e alteragdo na pos-
fura.

O que o exercicio pode fazer: Au-
mentar a flexibilidade e a mobilidade
articular, aumentar a estabilidade, di-
minuir a vulnerabilidade a fratura dos
ossos e melhorar a postura.

Respiragao e coragdo: Respiracio
e circulagdo sdo afetadas pelo envelhe-
cimento por causa da diminui¢io da
capacidade vital e da frequéncia respira-
toria maxima. A eficiéncia ventilatéria é
reduzida e diminui a capacidade de tro-
ca entre oxigénio e didxido de carbono
durante exercicios intensos. Cai a efici-
éncia do miocardio durante exercicios
moderados.

A capacidade de ejecao cardiaca é
reduzida. Os niveis de sangue e hemo-
globina sdo reduzidos, diminuindo a
quantidade do oxigénio que pode ser
transportada para o trabalho muscular.
A capacidade aerdbica se reduz, pois
o suprimento de oxigénio ¢ limitado.
Ocorre o decréscimo na elasticidade dos
vasos sanguineos, o aumento da pressio
arterial, a respiragao se torna mais cur-
ta e um rdpido aumento dos batimentos
cardiacos durante uma atividade fisica.

O que o exercicio pode fazer: au-
mentar a for¢a do musculo cardiaco,
melhorar a respiracao geral, diminuir a
pressdo arterial, aumentar a capacidade
de recuperacio apés a atividade fisica,
aumentar o fluxo sanguineo para alguns
6rgdos, aumentar a resisténcia cardior-
respiratoria e a eficiéncia do coracao.
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Sistema nervoso e controle psico-
motor: A diminui¢ao das conexdes ner-
vosas, principalmente entre os sedenta-
rios, torna os movimentos mais lentos,
a velocidade de passagem de mensagem

o exercicio didrio pode reduzir ou tor-
nar mais lento o aparecimento de efei-
tos do processo de envelhecimento. As
pessoas que se movimentam bastante
envelhecem cronologicamente como

“A agilidade, a coordenacao
motora, a disposicao para o
trabalho e até o humor € bem
melhor entre idosos ativos. ”

pelos nervos diminui. O controle psi-
comotor tende a diminuir resultado do
declinio do equilibrio e tempo de reagdao
mais lento. A contragdo muscular e os
movimentos tendem a ser mais lentos.
A diminuicdo do fluxo sanguineo para o
sistema nervoso propicia a diminuigio
na ateng¢do e concentragdo e um aumen-
to na duragdo de tempo necessdria para
a compreensdo das ideias. Ocorre a per-
da gradual da memdria de curto prazo.

O que o exercicio pode fazer: au-
mentar o fluxo sanguineo para o cére-
bro, manter o fluxo das mensagens que
percorrem o sistema nervoso, aumentar
a autoconfianca. Pode melhorar a coor-
denac¢do motora estimulando o sistema
Nervoso a criar novas conexoes nervo-
sas (plasticidade do sistema nervoso),
por meio de exercicios globais que uti-
lizam os grandes grupos musculares.
Pode propiciar a sensagdo de sucesso,
de que é capaz de aprender novos mo-
vimentos.

Ajudar a viver mais e melhor! O
desafio do exercicio: A boa noticia ¢é
que a maioria das pesquisas indica que
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qualquer outra, mas é visivel a diferenga
dessas pessoas com relagao as sedenta-
rias. A aparéncia fisica tende a ser me-
lhor, pois a perda da massa muscular é
menor e a quantidade de gordura tende
a ser menor. Por isso o corpo fica com
aparéncia mais jovem.

A agilidade, a coordenagdo motora,
a disposicao para o trabalho e até o hu-
mor ¢ bem melhor entre idosos ativos.
Novos estudos demonstram claramente
que atividades fisicas leves e modera-
das, realizadas regularmente, tém gran-
de efeito sobre a saide. Uma pesquisa
realizada com aproximadamente 17.000
estudantes da universidade de Harvard,
que foram controlados por 16 anos,
mostrou que aqueles que gastaram pelo
menos 2.000 calorias por semana com
exercicio estenderam sua vida em quase
dois anos. Outro estudo recente, reali-
zado pelo Cooper Institute for Aerobics
Research, em Dallas, Texas, acompa-
nhou 13.000 pessoas por mais de oito
anos. Os resultados mostraram que os
homens sedentarios morriam a uma
taxa de 3,5 vezes mais alta do que os
moderadamente ativos e as mulheres se-

dentdrias a uma taxa 4,5 vezes mais alta.
A boa noticia é que vocé nao necessita
se exercitar vigorosamente para colher
os beneficios do exercicio fisico.

A boa noticia !

As Academias, Clubes, Centros Es-
portivos, SESC, SESI, ACM, Studios de
Pilates e de Treinamento Funcional, Cli-
nicas de Satude sdo locais que cada vez
mais serao frequentados pelos “jovens
acima de 65 anos” em busca da ma-
nuten¢ido do condicionamento fisico,
aparéncia fisica, bem-estar geral, rela-
sociais,

cionamentos recomendagoes

médicas, entre outros objetivos.

Em especial, as academias de ginds-
tica, gradativamente vao se transfor-
mando em Centros de Bem-Estar para
atender a grande demanda dessa popu-
lacdo que tem caracteristicas especiais,
ou seja, precisam de maior atengao, de
um bom sistema de avaliagdo multifun-
cional para identificar as necessidades
especificas, profissionais cientificamen-
te preparados para elaborar e prescrever
programas de exercicios adequados as
reais condicoes fisicas, atividades socias
para maior integra¢ao dos individuos.
E, sem divida, um grande desafio para
os gestores, professores, enfim toda a
equipe de colaboradores compreende-
rem os reais objetivos e necessidades
deste novo aluno/cliente e, a partir dai,
criar um programa de sucesso. Educa-
¢do Continuada, um sistema de treina-
mento com conteudos especificos para
essa populagdo é, sem duvida, uma ati-
tude imediata para poder atender com
qualidade essa grande quantidade de
novos e futuros praticantes de exercicio

fisico.
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Para que serve uma reunido de equipe

Equipes de vendas se retinem to-
dos os dias para tragar metas e verificar
se elas foram cumpridas. Muitas equipes
de vendas tém até duas reunides por dia!
Nao dd para fugir da ideia de que sua
academia - principalmente a recepgio -
E um local onde se vende o tempo todo e
metas precisam ser batidas, mesmo que
elas sejam implicitas. E se vocé trabalha
com pessoas e com vendas, reunides de
equipe sdo imprescindiveis para o bom
andamento do negdcio. Porém, a reali-
dade das academias parece ser outra: as
reunides, em geral, tém um clima pesado
onde sao colocados apenas os problemas
que parecem nao ter nenhuma solugéo.

Enxergo nisso, pelo menos, trés pro-
blemas:

1. Falta de uma politica clara de
atuacdo de cada profissional em seu
setor.

2. Falta de treinamento.

*3. Falta de um método para se con-
duzir as reunides de equipe.

Os dois primeiros problemas sio de
facil resolugao, basta um pouco de pla-
nejamento.

O treinamento, inclusive, ajuda a man-
ter o bom andamento das reunides, uma
vez que vocé consegue estabelecer as re-
gras do jogo em sua empresa e os “incén-

REVISTA r

18 EMPRESARIO

dios” tendem a ficar cada vez mais raros.
Mas como seria essa
metodologia de reunides?
Com eficiéncia ja comprovada, sugiro
que uma reunido de equipe seja desenvol-

vida da seguinte forma:

» Tempo maximo de duragio: 2 horas.

comentdrios para nao haver dispersio do
tema tratado.

» Se 0 assunto se estender, monte grupos
de trabalho, mesmo que informalmente,
para achar uma solugio para o problema,
De cabega quente, ninguém ird resolver
nada!

» Para o treinamento: chame alguém de
fora da equipe ou selecione algum colabo-
rador para fazer a explanagdo de um tépi-

“E se voce trabalha com pessoas e
com vendas, reunioes de equipe
sao imprescindiveis para o bom

andamento do negdcio.”

o Divida-a em duas partes: problemas e
treinamento.

« Prepare, previamente, uma pauta (em to-
picos) e distribua, dois dias antes, para os
que participardo da reunido. Monte uma
pauta que possa ser discutida em pouco
mais de uma hora.

« Exponha o problema e, se for o caso, so-
licite a opinido da equipe, moderando os

co e abrir uma discussio.

Mas, como colocar em pratica tudo
o que foi dito na reunido? Observando e
conversando individualmente com cada
um! Lembre-se de elogiar em publico, mas
chamar a atenc¢do em particular.

Na reunido seguinte, inclua na pauta os
problemas que ainda néo foram resolvidos
e vocé perceberd que eles tendem a dimi-
nuir muito utilizando essa metodologia! %%
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MATERIA DE CAPA

Por: Prof. Almir Diogenes Facchinatto

Dicas de manutencao
e execucao de piscinas

O primeiro passo para cons-

truir uma piscina é avaliar o terreno
por meio de uma sondagem, o que
determinard o tipo de solo e se ha
lengol fredtico no local, permitindo
a escolha da estrutura a ser adotada:

» concreto armado: profis-
sionais da construcdo dizem que € a
mais segura, resistente e definitiva, A
estrutura é feita com férmas de ma-
deira, preenchidas com ferragens e
concreto. Este processo demora de 1

a 2 meses;

o alvenaria: feita com tijolos co-
muns ou blocos estruturais, é resis-

tente, mas pode se movimentar, fa-
zendo surgir rachaduras. E finalizada
entre 7 e 10 dias;

« fibra de vidro: é feito um bura-
co ja na medida da superficie externa

da piscina, e colocado um fundo de

concreto magro com no maximo 5cm
de espessura. Enquanto a piscina é
acomodada, joga-se terra ao seu re-
dor, compactando-a. Na mesma pro-

porg¢ao de terra é colocada dgua em




seu interior. Se o terreno for muito
umido, faz-se uma caixa de conten-
¢do em alvenaria com blocos estru-
turais. Com o tempo (apds 5 anos),
perde a cor, mas pode ser repintada
com tinta epoxi ou gel-parafinado
(recomenda-se que isso seja feito
pelo fabricante). Sua instalagao é fei-
ta em 20 dias, e sua vida 1til é de 10

anos;

» ago-carbono ou galvani-
zado: chapas de ago, parafusadas
uma na outra e reforgadas com ca-
madas finas de concreto e vermiculi-
ta, substituem os blocos estruturais,
dando o formato desejado & piscina
que serd revestida com vinil. A im-
permeabilizagdo ¢ necessaria para
as piscinas de alvenaria ou concreto
armado. As mais indicadas sdo as de
solugdes, emulsdes e mantas asfal-
ticas. O impermeabilizante deve ser
protegido com outra camada de ci-
mento e areia. Recomenda-se nunca
esvaziar a piscina nem deixd-la com
pouca dgua, pois ela fica exposta a
variagdes térmicas que podem cau-

de revestimentos como azulejos, pas-
tilhas ceridmicas ou de vidro, mdr-
more, granito, tinta epdxi, borracha
clorada e vinil. Os materiais tém que
ser lisos, a fim de evitar acidentes, e
devem apresentar baixo indice de ab-
sorgiao de dgua (entre 0 e 6%).

A profundidade da piscina de-
pende de como e por quem ela serd
usada. Para que a dgua seja aqueci-
da apenas com a luz do sol, a pro-
fundidade nao deve ser maior que
1,30m. Em caso de declive, ela pode
variar entre 0,60 a 1,60m. A pratica
de esportes como o biribol (volei na
dgua) requer profundidade uniforme
de 1,50m, enquanto o pdlo aqudtico
exige 1,80m.

A instalagdo de trampolim ne-
cessita de profundidade minima de
3,50m, por questoes de seguranga;
para escorregador, 2,00m sao sufi-
cientes. As escadas tipo marinheiro
devem ser instaladas na parte rasa,
e sdo obrigatdrias para piscinas com
mais de 0,50m de profundidade. Se
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cos. No caso de uso noturno da pis-
cina € essencial a iluminacao suba-
quética. Os refletores sio de cobre,
com lente blindada e um transforma-
dor para reduzir a voltagem de 220
para 12V, evitando o risco de cho-
ques. Para que a manutencdo (troca
de spots e lampadas) possa ser feita
sem o esvaziamento da piscina, pode
ser construido um corredor ao redor
do tanque, com acesso pela casa de
maquinas, ou camaras de manuten-
¢do especificas para os pontos.

Para a garantia da limpeza e qua-
lidade da dgua existem diversos equi-
pamentos, cuja quantidade, tamanho
e poténcia dependem da dimensao e
do volume de dagua da piscina.

A maioria dos dispositivos ¢ ins-
talada na casa de maquinas, proxima
a piscina e sempre abaixo do nivel da
dgua. As normas da ABNT determi-
nam um ambiente com drea 2,5 vezes
maior que o espac¢o ocupado pelas
méquinas, pé-direito de 2,30m, piso
lavavel com sistema de drenagem e

sar rachaduras ou até comprometer
a estrutura da mesma.

O mercado oferece varios tipos

houver a freqiiéncia de idosos, deve-
-se fazer uma escada de alvenaria
submersa em uma das laterais, para
nao atrapalhar os esportes aquati-

I
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drea de ventilagdo igual a 1/4 da do
piso.
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Por: Prof. Almir Diogenes Facchinatto

Os principais equipamentos sio:

o skimmers: dreno de superficie
(coadeira) que suga as particulas nio
descartdveis como fios de cabelo, in-
setos e folhas;

o filtro: suas fungoes (filtragem,
recirculagdo, lavagem, drenagem e
pré-filtragem) sdo reguladas por uma
valvula.

Devem funcionar todas as noites
durante 4 a 6 horas. Pode ser feito em
ago carbono (pesado e mais sujeito
ao ataque dos produtos quimicos),
~ fibra de vidro (mais durdvel que o de
aco) ou polietileno (mais leves e li-
vres de ataques quimicos);

« bomba: sempre associada ao fil-
tro, com modelos centrifugos (neces-
sariamente instalados abaixo do ni-
vel da dgua, com pré-filtro acoplado
com a fun¢do de peneirar os detritos
maiores antes que alcancem a bom-
ba) e auto-escorvantes (com poder
de puxar a dgua mesmo estando até
Im acima da superficie da piscina).
Sao fabricadas em ferro (mais dura-
veis, embora sujeitas a ferrugem) ou
de polietileno (imunes a corrosio).
Ambas podem ser danificadas pela
caso trabalhem

alta temperatura,

sem dgua;

« dispositivo de retorno: posi-
cionado na parede da piscina, a cer-
ca de 0,40m abaixo da superficie da
agua, direciona e regula a vazio da
dgua que parte da tubulagdo de re-
torno.

Utiliza-se um dispositivo a cada
50m?®, sendo necesséria a instalagdo
de no minimo dois para qualquer
piscina;
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« dispositivo de aspiragao: tam-

bém colocado abaixo do nivel da

dgua, nele é conectada a mangueira
dos aspiradores de fundo. Seu po-
sicionamento correto ¢ importante,
permitindo que o aspirador atinja

toda a extensdo do tanque;

« aquecedores: instalado dentro
da casa de maquinas. Existem dife-
rentes linhas especificas para cada
tipo de combustivel:

» lenha e carvio - baratos, porém
de dificil armazenamento, sio mais

indicados para sitios e fazendas;

» eletricidade - a instalacéo,
além de ser cara, requer a elaboragdo
de projeto para troca do sistema mo-
nofésico para trifisico, que deverd
ser aprovado pela concessiondria de
energia. Um bom aterramento é im-
portante;

» gas - barato, tem capacidade
de aquecimento maior que a eletri-
cidade. Para o uso do gds de rua, a
concessiondria local deve ser consul-

tada para autorizagdo da alteragio de
vazdo. No caso de botijdes, é preciso
estar atento a possiveis vazamentos;

» sol - ¢ a energia mais barata,
porém incerta.

Os equipamentos solares somente
funcionam em dias de sol ou, no mi-
nimo, de mormaco. Consiste na ins-
talacdo de coletores de cobre ou alu-
minio, fechados com vidro ou nio,
com drea total equivalente a 80% (em
regides de clima quente) ou 100%
(nas mais frias) da drea da piscina. O
local ideal para a instalagdo é sobre
um telhado préximo, com direciona-




mento para o Norte (na regido Cen-
tro-Sul do pais) ou Sul (Norte e Nor-
deste) para melhor insolagdao. Com 5
a 6 dias de sol pleno é possivel elevar
a temperatura da dgua a 7°C acima
da ambiente. Seu custo é aproxima-
damente o dobro do que um aqueci-
mento a gds, mas sua durabilidade é
de 15 a 20 anos;

» aquecedor com tubos de PVC -
muito bom e econdémico

e
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» bomba de calor - retira o calor
do ar para aquecimento da dgua, e é
colocado entre o filtro e o retorno,
usando a mesma tubulacio de PVC
da piscina. Em 48 horas de funcio-
namento, eleva a temperatura a 30°C.

Para a manutencao da qualida-
de da dgua podem ser utilizados di-

versos métodos, a saber:

Tratamento Quimico: Consiste
em manter o cloro residual entre 1
e 3 ppm e estabilizar o ph na faixa
ideal (7,4 a 7,6). Esta fase do trata-
mento é responsavel pela eliminagio
de toda

invisivel,

sujeira
como
bactérias e fun-
gos,
afastada a chan-

mantendo

ce da piscina ser
contaminada por
algas. Para que
os produtos qui-
micos  tenham

excelentes resul-

tados, é necessa-

ria a regulagem do nivel de acidez da
agua. Aconselhamos o uso de cloro
granulado, sendo de ficil manuseio,
estocagem e o mais importante, in-

grediente ativo minimo de 55%.

e controle de pH: Verifique o PH
de sua piscina dia sim / dia ndo e an-
tes de utilizd-la. Uma série de kits
encontrados em casas especializadas

permite verificar seu nivel e corrigi-

“Verifique o PH de ¢

sua piscina dia sim *

e dia nao, antes de
utiliza-la.”

-lo com o uso de redutor (bisulfato
de sodio e dcido muridtico) ou eleva-
dor (barrilha ou soda caustica);

« bactericidas e algicidas quimi-
cos: o bactericida mais utilizado é o
cloro, encontrado nas formas liqui-
da, granulada ou em pastilhas, e cujo
nivel residual na dgua deve girar em
torno de 1,0ppm. Os algicidas podem
ser de choque (para eliminacao de al-
gas ja presentes) ou de manutencio,
e seu uso depende do volume da pis-
cina; Veja se os niveis estdo nos pa-
rametros corretos: O Cloro = 2.0ppm

o cloracio automatica a base de
sal grosso: sistema elétrico compos-
to por um controlador disposto jun-
to ao filtro, enquanto uma célula de
titanio, suficiente para até 150.000
litros de dgua, fica dentro da pisci-

na. Para a pro-

ducao de cloro
necessario
jogar sal gros-
dgua.
Mediante a
passagem  de
uma corrente
elétrica, a cé-
lula separa as
moléculas que
compdem o sal
(cloreto de sddio), transformando-o
em cloro, despejado na dgua, e sodio,
retido na célula. A cada 4 horas o sis-
tema ¢ acionado de forma que haja
sempre cloro na piscina;

e ionizacdo: dispensam o uso de
quaisquer outros produtos quimicos,
utilizando ions metdlicos de cobre e/
ou prata para inibir a formacao de
algas, fungos e demais microorga-

REVISTA

EMPRESARIO 25




Por: Prof. Almir Diogenes Facchinatto

nismos. Este processo deve ser con-
trolado rigorosamente para evitar o
acimulo de metais e a corrosdo dos
equipamentos metdlicos existentes
na piscina;

« floculagao ou clarifica¢do: em-
pregado para casos em que o filtro
ndo consegue aspirar toda a sujeira
e a dgua permanece turva. Existem
dois tipos de floculagdo: 4 base de
sulfato de aluminio e barrilha, dan-
do origem a flocos gelatinosos que
aglomeram e decantam a sujeira para
ser aspirada, e um produto que adota
polieletrdlitos (grande seqiiéncia de
moléculas eletricamente carregadas,
emendadas uma na outra). Uma mi-
nuscula quantidade deste material
pode reunir milhdes de particulas
negativas de sujeita num so floco for-
temente agregado, retido pelo filtro;
Veja se os niveis estio nos parame-
tros corretos: O Cloro = 2.0ppm

Tratamento Fisico: Com a penei-
ra remove-se todo tipo de impurezas
fisicas visiveis na dgua folhas, bichos,
cabelos e etc.. Com escovas apropria-
das conectadas ao cabo telescopio
de aluminio, removem-se as sujeiras
grudadas nas paredes e no fundo da
piscina.

A aspiragdo também faz parte
dessa etapa, o operador de piscinas
ird aspirar a piscina regularmente. O
tratamento fisico é a primeira parte,

- mas ndo € so retirar as impurezas in-

ternas do tanque, temos que cuidar
do piso, plantas e dejetos de animais
ao redor da piscina, mantendo sem-
pre limpos evitando que o vento e a
chuva tragam sujeiras e contamina-
goes indesejadas. Limpar as bordas
da piscina, usando somente esponjas
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umedecidas com limpa bordas. Fil-
trar diariamente, limpar o cesto do
pré-filtro da bomba e do skimmer.
O deck nao deve ser construido com
materiais escorregadios nem de cores
escuras, que absorvem o calor do sol.

Os mais apropriados sao os de
pedra (goids, mineira e sao tomé ou
marmore e granito apicoados). Os
tijolos aparentes sao bonitos, mas
podem esfarelar-se em contato com
a dgua, o que pode ser evitado com
a aplicagdo de um verniz acrilico a
cada 4 anos.

No caso das ceramicas, os mode-
los com caracteristicas antiderrapan-
tes e refratdrias sdo preferiveis, pois
nio esquentam com os raios solares.
Outra opgdo é a madeira (jatobd,
peroba e ipé sdo mais resistentes a
umidade), que deve ser impermeabi-
lizada e recoberta com verniz naval a
cada 6 meses.

A cobertura do espaco da piscina
pode ser de plastico retritil, vidro
refletivo laminado ou placas de po-
licarbonato (com estrutura de ferro,
aluminio ou madeira) ou lona inflé-

vel, presa ao redor da piscina e infla-
da com a ajuda de um exaustor.

“Jamais esvazie sua piscina sem

antes consultar um técnico.”

Aviso: Ao manusear os produtos

quimicos, sempre utilize luvas plds-

ticas e 6culos de protecao, além de

manté-los em local arejado. Em pis-

cinas de fibra de vinil, recomenda-se

pré-diluir o cloro granulado em um

balde com dgua antes da aplicagio.

Como calcular o volume de d4gua
da sua piscina:

1) PISCINA RETANGULAR:
Volume m* = comprimento x lar-
gura x profundidade média

2) PISCINA REDONDA:
Volume m® = didmetro x diame-
tro x profundidade média x 0,785

3) PISCINA OVAL:

Volume m® = didmetro maior x
didmetro menor x profundidade mé-
dia x 0,785 XX

Comprimento Largura

{m) (m)

RETANGULAR OU QUADRADA

ﬂi [—xl\l-nmlem

Profundidade
Média (m)*

REDONDA
Didmetro Didmetro Profundidade
L el 07765 - ume
x @ * . x0, To:'cm
Didmetro Didmetro Profundidade
Midh(ml'

* Profundidade Média (m) = i—"-?-—'““i‘i-"“““"’;’"’“"t"‘“"""
1 m’ de dgua é igual a 1000 litros
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Emerson Paulistah.

Site: www.bpmixcds.com.br

Pwica

Tel: (13) 99167-2577 WhatsApp / 662*23944 Nextel

E-mail: bpmixcds@hotmail.com

Entrevista pelo produtor Emerson Paulistah!
Recebe como seu convidado o Prof. Alan Brasil.

A musica é fator chave para
dar ritmo e estimulo para quem se
exercita, principalmente porque
mexe com emogoes.

Essas alteragdes provocadas pela
musica sdo perceptiveis na frequ-
éncia cardiaca, na motivacdo e no
rendimento. No caso de aulas de
danga, por exemplo, sem a musi-
ca a atividade torna-se monétona
e impossivel de ser praticada, ela é
um dos principais ingredientes para
uma aula coletiva encantadora. Fato
que a musica presente nas aulas de
danga se transforma em aliada para
combater o tédio e aliviar o foco das
dores da atividade. As cancoes que
tém maior apelo emocional funcio-
nam como um catalisador das reser-
vas de energia e ajudam a melhorar

a concentragdo e o desempenho.

Em uma aula onde se deseja es-
timular ao maximo os alunos, esti-
los musicais com muita letra podem
atrapalhar a concentracio.

Porém, para que a aula tenha
uma atmosfera sonora constante é
fundamental elabora um plano de
aula com musicas adequadas ao per-
fil dos alunos, pois isso influencia
diretamente na motivacido dos pra-

ticantes.
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Além disso, por ter uma grande
variedade de estilos, a musica con-
segue agradar a um vasto grupo de
pessoas e ainda ajuda a tirar o aluno
de sua rotina. A musica se conecta
com o aluno, levando-o ao desafio,
encorajamento e diversio.

O gasto calérico também pode

ser alterado conforme a musicalida-
de. Pesquisa da universidade ingle-
sa South Yorkshire, do ano passado,
mostrou que a sincronia entre mu-
sica e atividade fisica eleva o con-
sumo de oxigénio, colaborando para

queimar mais gordurinhas durante a

aula.

Por Professor Alan Brasil

Alan Brasil - Coredgrafo e dangarino de estilo tnico, forte e marcante.

Formado em educacio fisica, dancou no Danca de Rua do Brasil de Santos,

fez parte do grupo de danca contraste, foi coredgrafo da companhia de

danga Overall Sport’s e da cantora Corona, ministrou aulas na argentina,

Miami, Orlando e em vidrias regioes do Brasil.
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Pergunte ao consultor

Como fica a situacio das
academias em relacdo os personal
trainers com a possibilidade dos
professores se tornarem micro em-
preendedores individuais?

A autorizagdo para que profis-
sionais de Educagdo Fisica que tra-
balham como personal trainers se
tornem micro empreendedores in-
dividuais (MEI) consta, agora, da
Classificacao Nacional de Atividades
(CNAE).
o profissional que se tornar um MEI

Econdémicas Basicamente,

passa a ser tratado como uma empre-
sa, com 0s mesmos beneficios de uma

pessoa juridica, inclusive com direito
a CNPJ. Assim, isso pode mudar as
regras da relagio entre academia e
personal trainers e vocé, como pro-
prietdrio de academia, pode deixar
de lado um problema que incomoda
a muitos donos de academia: as rela-
¢oes trabalhistas com esses profissio-
nais. Converse com seu contador para
se informar de todos os tramites le-
gais e informe a sua equipe.

Tenho um professor que insiste
em ser diferente dos outros profes-
sores, atrapalhando o bom anda-
mento dos servigos na academia.

Qual a melhor atitude a se tomar?

O ideal é que o processo seletivo
consiga detectar esses possiveis des-
vios de comportamento. O segundo
passo ¢ o treinamento da equipe e as
reunides que vocé faz com seu time
podem ajudar nisso. Se nada disso
adiantar, o jeito é contratar outro pro-
fissional de forma correta, para que
esse e outros problemas sejam mini-
mizados. %X

Leonardo Allevato
Consultor de academias

www.lafitness.com.br

W ( EQUIPAMENTOS NACIONAIS E IMPORTADOS )
. SEMI-NOVOS COMGARANTIA

Grupo Power Tech Fitness /—"-‘“'E—\ M AN UTENc Ao
T gg soa-ont) PREVENTIVA

REFORMA
COMPRA

~ | marcelocguedes@hotmail.com
{ atendimento@powertechfitness.com.br

DISPOMOS DE LABORATORIO ELETRONICO PROPRIO.

VOCE PODE CONTAR COM NOS$SO$ SERVICOS ESPECIALIZADOS PARA
SUBSTITUIGAO DE QUALQUER PEGA ELETRONICA DE SEU EQUIPAMENTO.




Artur Monteiro

E-mail:arturmont@uol.com.br

&omy&oﬂ ovnenlo

Professor, coordenador e Palestrante.

Site: www.arturmonteiro.com.br

A postura do personal trainer
(manual de sobrevivéncia)

Acredito que um personal trai-
ner deve ter algumas habilidades para
atender com exceléncia, que vai além
do conhecimento técnico.

Ser profissional de educagao fisica
nos proporciona alguns privilégios,
entre eles poder usar roupas descon-
traidas comparado a outras profissdes.
Porém nao podemos confundir des-
contracdo com desleixo. Tenho visto
algumas posturas que me incomodam
muito, por exemplo, atender de chine-
lo. Pode parecer um pequeno detalhe
para quem ainda nao entende a regra
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do jogo, mas imagem é tudo. Vocé estd
vendendo um servico de forma indire-
ta para quem est4 te vendo.

Também me incomoda a forma
de abordagem e comunicagdo com os
clientes, principalmente quando nao
conhecemos o cliente. Vejo alguns co-
legas conversando com o cliente como
se estivessem em uma roda de amigos,
ou no bar.

Tenho visto esses comportamentos
por colegas que atendem no prédio
que moro. Isso me
deixa incomodado,
venho trabalhando
na formacéo de Per-

sonal Trainers a mais

de 15 anos.
Mas ndo quero
deixar apenas cri-

ticas, talvez alguns
nunca receberam in-
formacoes sobre con-
duta exemplar. Segue
entdo algumas su-
gestdes que creio ser
uma postural ideal
para um atendimen-

to com exceléncia:

» Seja pontual sempre

« Esteja sempre com aparéncia lim-
pa, barba bem feita, roupa adequada
(de preferéncia com sua logo marca),
e cabelo penteado (e preso para mu-
lheres)

= Veja como se comunica com seu
cliente, evite palavroes, girias, etc.

» Ndo seja um personal que apenas
trocas os pesos ou fica de bate-papo.
Ofereca contetdo!

» Alegria e simpatia, ou se achar
melhor ser carismatico é o seu cartio
de visita, seja bem humorado sempre.

o Trabalhe com ética, a concorrén-
cia faz parte do jogo.

Quando vejo profissionais com vé-
rios clientes, ou que atendem a mais
de 10 anos o mesmo cliente, é sd pes-
quisar um pouco e a resposta ¢ a mes-
ma. Postura Profissional! Todos eles se
preocupam com um atendimento de
exceléncia. E agora vocé decide como
deseja se posicionar no mercado. XX

Desejo sucesso!
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Caué La Scala Teixeira

Site: www.caueteixeira.com.br

Professor de Ed. Fisica e Palestrante

E-mail: contato@caueteixeira.com.br

Menos pode ser mais
A ciéncia auxiliando a dinamica das
academias de musculag¢ao

H{l muito tempo, padronizou-se

um formato de sessio de treinamento
que tem, aproximadamente, 1 hora de

duracgio.

mias nao tivessem os “horarios de pico”.
Nesses horarios, devido a grande
concentragao de pessoas nas academias

de musculagdo, as sessdes que demo-

“A quantidade de séries por
grupo muscular é algo discutido
ha bastante tempo..”

Nas academias, as aulas coletivas

apresentam essa duragio, os programas
de treinamento na musculacao levam o
mesmo tempo e os treinadores persona-
lizados comercializam a famosa “hora-
-aula”.

A aplicagdo pritica desse formato
nao seria problema se as pessoas real-
mente tivessem tempo de sobra para de-
dicar as atividades fisicas e se as acade-

EMPRE&AM)Q

rariam 1 hora passam a extrapolar em
muito esse tempo. Diante disso, o que
pode ser feito? A ciéncia pode responder
essa pergunta, principalmente se olhar-
mos para dois pontos principais: séries

e intervalos.

A quantidade de séries por grupo
muscular ¢ algo discutido hd bastante
tempo. De tantas discussoes, estipulou-
-se um consenso pratico de que um
ntimero elevado de séries seria necessa-
rio para que as adaptagdes musculares
fossem significativas, principalmente
em alunos avangados. Esse niimero, na
pratica, fica entre 9 a 15 séries por grupo
muscular por sessao de treino. Em con-
trapartida, evidéncias cientificas suge-

rem que um volume total de 6 a 8 séries

por grupo muscular por semana seja su-
ficiente e que a execugio de mais de sé-
ries ndo traga beneficios adicionais. Em
termos praticos, se o aluno treina cada
grupo muscular duas vezes por semana,
ele executard apenas 3 a 4 séries para

cada grupo, por treino.

Quanto aos intervalos entre séries,
muitos nao se atentam a essa variavel.
Dessa forma, conversas e distracoes na
academia contribuem para que os inter-
valos sejam, na maioria das vezes, maio-

res do que o necessdrio.

Estudos mostram que nos treina-
mentos com foco em hipertrofia mus-
cular, os intervalos devem ser menores
do que 3 minutos, podendo chegar a
30 segundos de duragao. Em suma, co-
locando em pratica essa informagoes, o
treinamento de um grupo muscular de-
morarda menos que 10 minutos.

Se em uma sessdo, dois grandes gru-
pos musculares forem treinados, a parte
principal da sessao terd, no maximo, 20
minutos de duracao.

Portanto, profissionais de academias
devem ficar atentos as tendéncias cien-
tificas, utilizando-as para aprimorar a
qualidade dos servigos prestados. Menos
pode ser mais! XX
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Cel: (61) 9178-8947

£ ecreagio
Raul Junior - Chambinho

Facebook: Tio Chambinho
Twitter: @tioChambinho

Crianca e Academias:
uma inovag¢ao necessaria.

Qualquer empresdrio ou ges-

tor deseja para seu empreendimento o
melhor possivel.

Quando falamos em prestagio de
servigos sabemos que a inovagdo tem
que ser levando sempre em questio.

Como posso atender melhor meu
cliente?

O que meu cliente precisa?

Como satisfazer meu cliente com
qualidade e eficiéncia?

servico e a grande variedade de opg¢des
de agdo ja estdo em alta e levam em-
presdrios e gestores a estarem sempre
inovando para captar e manter, cada
vez mais, os clientes. Ao se tratar de
inovagdes no mercado fitness, uma das
novidades ¢é a oferta de atividades para
criangas.

Cada vez mais os pais se preocu-
pam com a saude de seus filhos e al-
guns segmentos, que inclui as acade-
mias, precisam estar preparadas para
receber esse publico seleto, critico e

altamente dindmico. As atividades

“Ao se tratar de inovagoes
no mercado fitness, uma
das novidades é a oferta de
atividades para criancas.”

O segmento de academias passa
por grandes mudangas. A consciéncia
da populagdo da importancia da ati-
vidade fisica, a*profissionalizacio do

infantis precisam ser fundamentadas,
bem estruturadas e, como as ativida-
des para adultos, necessitam de um
objetivo. Ao projetar atividades infan-

tis precisamos ter bem claro, os objeti-
vos para cada atividade. Nao podemos
pensar que, s6 por que ¢ atividade para
criangas pode ser de qualquer jeito.

Para isso o melhor a se fazer ¢ se
preparar para atender esse publico. As
criangas possuem particularidades que
vao desde seu desenvolvimento motor
até seus aspectos cognitivos e afetivos.

Tudo é diferente. Jogos, brincadei-
ras, esportes, atividades ludicas, sdo
alguns pontos que podemos pensar ao
projetar uma atividade infantil. Mas
tudo bem estruturado, com referencias
e respaldado por profissionais que vi-
venciam esse mundo.

Atuar com o esse publico é entrar
em um mundo de fantasias e descober-
tas. Se pensa em fazer parte dele, entre
com tudo e esteja preparado. Procure
pessoas que vivem ou ja viveram esse
mundo, adapte-se a realidade deles e
tenha sempre um objetivo.

Pra vocé que vai participar desse
mundo mdgico que é o Mundo Infan-
til bem vindo! Que a ludicidade esteja
sempre ao seu lado e que vocé possa
ajudar muitas criangas oferecendo
oportunidades de desenvolvimento fi-

sico, motor, afetivo, social, cognitivo... bC
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Sensei Ronaldo Cardoso
Equipe BARBOSA JIU-JITSU & MMA TEAM.

E-mail: senseironaldocardoso1970@hotmail.com

A Importancia da Racionalidade na
Defesa Pessoal

Ao contrario do que se pensa

o principal objetivo da defesa pessoal

“Agir de maneira racional é ndo
violenta faz com que o agressor
nao tenha a possibilidade de
reverter a situacao a seu favor,
tornando-se vitima.”

nao é ferir o outro, mas sim sair ileso

da agressdo.

Para isso, sdo utilizados o corpo e o

raciocinio logico.

A esséncia da autodefesa € o esfor-
¢o racional para a protecdo da vida,
visando a integridade social. A defe- Todos nascem com instintos de consternagao e indignagao. Nao se tra-
sa pessoal é um termo LATO SENSU
€ nao uma conceituacdo meramente
STRICTO SENSU, pois a agdo de se

defender ou de fazer a defesa de outros

defesa e de ataque. Coube ao Estado, ta apenas de reagir, mas de como agir.

de forma historica e social, criar prin- E necessdrio se preocupar com as

cipios de igualdade na defesa pessoal, consequéncias que a defesa pessoal mal

gerando limitagdes e sistematizacdo, empregada pode resultar. Mais do que

por meio de socos e chutes se caracte-  para que exista legalidade no revide. E  nunca, sio indispensaveis constantes

riza por ser algo simplério dentro da  importante ressaltar que, no processo  treinamentos praticos e teéricos, para

real conceituagio da defesa pessoal.
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de legitima defesa, prevalece sempre o
uso com racionalidade, algo que nem
sempre € levado em
conta durante o confli-
to.

Agir de maneira ra-
cional é nao violenta faz
com que 0 agressor nao
tenha a possibilidade
de reverter a situagao
a seu favor, tornando-
-se vitima. Além disso,
a violéncia quando ex-
posta em publico nor-

malmente cria grande

que, no momento exato, a reagao seja a

mais coerente possivel.

A defesa pessoal bem treinada tec-
nicamente, aliada a um processo de
emotividade e racionalidade, é capaz
de proporcionar um condicionamen-
to psicobioespiritual o que significa
MENTE, CORPO e ESPIRITO para
que, caso haja necessidade de reagir,
a defesa surja espontaneamente como
consequéncia da pratica e dos treina-
mentos repetitivos. A neutralizacao
¢ o centro da legitima defesa ,isto ¢, o
objetivo é sempre para uma agressio e

0 agressor e nao continua-la.
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Geraldo filho

Graduado em Educacio Fisica

ﬂw&w« Colctivas

Blog: www.professorgeraldofilho.blogspot.com

Site: http://professorgeraldofilh.wix.com/profgeraldofilho

Academias e Ginastica coletiva uma parceria eterna

]é esta mais que provado que o
mercado do fitness passou de promissor
a uma realidade extremamente lucrativa
em nosso pais, tornando-se academias
verdadeiras industrias, e é impossivel fa-
lar em academias sem falar nas aulas de
gindstica.

Esse produto fez, faz e sempre fard a
cabec¢a de milhdes de praticantes de ati-
vidades fisica no mundo, mas, antes de
darmos continuidade vou fazer algumas
perguntas aos Srs. (proprietdrios, ges-
tores, professores, etc.). As aulas da sua
academia estao funcionando bem? Vocé
acredita realmente nas aulas de gindsti-
ca ainda como um produto vendavel e
eficiente em um momento com tantas
opgdes de treinamento? Se sua resposta
for sim, parabéns, existird realmente um
futuro nas aulas de gindstica, mas se sua
resposta for ndo, o sucesso serd pouco
provavel e tendera ao fracasso total.

Ja sabemos que as maiorias das aca-
demias do Brasil sio de pequeno e mé-
dio porte, mas as salas de gindstica se
tornaram um excelente negdcio se ana-
lisarmos o custo beneficio. Se formos
comparar com uma sala de musculacao,
chegaremos a conclusdo que, o inves-
timento na gindstica é muito menor, e
tendo seus produtos bem gerenciados,
professores bem treinados, aulas bem

elaboradas, podem gerar 6timos lucros,
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“Ja sabemos que as maiorias
das academias do Brasil sdao de
pequeno e médio porte, mas as

salas de ginastica se tornaram um
excelente negdcio se analisarmos
o custo beneficio.”

assim como uma sala de musculacao,
excelente para pequenas e médias aca-

demias.

Outro fator que podemos citar para
que os empresdrios continuarem inves-
tindo nas salas de gindstica, é as opgoes
de inovagdes que podemos ter, além das
tradicionais aulas que jd existem, é pre-
ciso ficar de olho nas tendéncias para
conquistar e tornar mais fiéis os clientes.
Mas nio se pode apenas investir na parte
fisica, tem ter exceléncia no que esta sen-
do vendido, juntamente com os benefi-
cios reais que eles proporcionario, e que
irdo atender as expectativas do cliente,
assim como os demais produtos vendi-
dos na academia , inclusive as aulas cole-
tivas, e dentro dos processos de vendas, o
professor é uma parte fundamental para
obtencdo de sucesso para convencer o

cliente a comprar o produto na realidade

de hoje ndo ¢é aceitavel que os produtos
oferecidos nas academias se sustentem
no mercado por si s6, uma estratégia de
sucesso em determinado lugar, nao ne-
cessariamente fard sucesso na sua em-
presa, por isso € importante que se tenha
diferencial, e a CRIATIVIDADE ¢ um
diferencial bastante forte no mercado de
hoje para fidelizagao principalmente se
tratando de aulas coletivas, é importan-
te também avaliar, organizar, reinventar,
observar as tendéncias do mercado, sa-
ber quando tirar retirar o produto enfim,
desenvolver estratégias de acordo com o
publico que vocé quer atingir.

Agregue valores aos produtos ofere-
cidos, invista em professores que tenham
um bom conhecimento, nio s6 pritico,
mas também tedrico, que dominem di-
versas aulas e que aplique conhecimento

cientifico para obtengdo de resultados. XX
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SHOW 162 EDIQAO também é o pais do Fitness.

Feira de produtos, servicos e equipamentos
para academias, clubes e lojistas de material esportivo

Participe do maior evento de negécios do setor!

25 a 27 de julho 2014

Centro de Convencoes SulAmérica
Av. Paulo de Frontin, 1 - Cidade Nova - Centro - Rio de Janeiro - RJ
Info: 21 3478 1999 / 11 3061 1203 | www.riosportshow.com.br | contato@riosportshow.com.br
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Arroz Integral Granfino — R$ 3,50 -3

Normalmente submetidos a varios tipos de tratamento apds a colheita, o grio integral, que tem conquistado

L 2  cada vez mais brasileiro, tem retirada apenas da casca bruta. Com aparéncia mais escura e uma consisténcia

: (GRENFIND)

g
3

mais firme esse cereal tem mais quantidade de manganés, selénio e vitamina do complexo B do que o arroz

comum, além de proteinas, mineral e um alto teor de fibras.

Bela Ischia langa dois sabores de sucos tropicais

Aproveitando o calor e o clima tropical, a Bela Ischia acaba de lancar mais dois sabores de sucos. Graviola

e acerola, sdo as apostas da marca para refrescar o dia-a-dia da estacdo mais quente do ano. De olho no meio
ambiente, os sucos que chegam as gondolas, em edigoes limitadas, tem embalagem Tetra Pak de 1litro. Segundo
Renata Tilli, diretora de Marketing, a empresa investiu aproximadamente R$400 mil no lancamento dos dois
produtos. “Escolhemos os sucos prontos de graviola e acerola, pois essas frutas tropicais sio a cara do verio.
Além de refrescantes, sdo ricas em vitamina C’, diz. Lider de mercado do Rio de Janeiro, Espirito Santo e Minas
Gerais em vendas de sucos concentrados, segundo pesquisa do Instituto AC Nielsen, a Bela Ischia investe tam-

bém no mercado de sucos prontos.

Mochila Commuter 25 — R$ 255

Feita para uso intenso, com 2 compartimentos separados.

Vem com dois organizadores na parte interna, que podem ser retirados e pendurados em viagens.
Abertura superior com ziper refor¢ado.

Fitas laterais e eldsticos frontal podem servir para levar itens leves pelo lado externo, como casacos
dobrados.

Vem com suporte para sistema de hidratacéo e capa de chuva embutida.

Mochila Commuter 37 — R$ 230

Para sua aventura urbana ou caminhadas curtas.

Costas com armagao ventilada, cinturdes acolchoados.

Capa de chuva embutida. Compartimento para sistema de hidratagio (cantil nio incluso).
Bolsos laterais e um frontal embutido.

Abertura superior por ziper.

Vem com alga de mao para facilitar transporte e tem capa de chuva embutida.
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PREPARE-SE

PARA A PROXIMA EDICAD

SAO PAULD

PARTICIPE COM AS PRINCIPAIS MARCAS DO SETOR
E 0S PROFISSIONAIS MAIS RENOMADOS.

31 DE OUTUBRO A 02 DE NOVEMBRO DE 2014
NOVO LOCAL: EXPO CENTER NORTE - PAVILHAO AZUL - SAQ PAULO

WWW.EXPONUTRITION.COM.BR
CONTATO@EXPONUTRITION.COM.BR | (11 3061-1203 / (21) 3478-1999

Apoio:

S “~ RABRES

Champion Assocmcjosllkulr.ﬂu DAS

EMPRESAS DE BENS E SERVICOS DO ESPORTE




Mochila Commuter 35 - R$ 220

Grande companheira do dia a dia, faculdade ou academia,

Com 3 compartimentos separados, vocé leva tudo para encarar seu dia e ainda pode usa-la em
caminhadas curtas,

Costas com armagio embutida e acolchoamento que favorece a circulagio do ar.

Capa de chuva embutida,

Compartimento para cantil de hidratagio (cantil nio incluso).

Mochila Crampon 47 - R$ 318

Modelo esquio, para ataques em escalada ou caminhadas em mata fechada.

Acesso superior com bolso e fechamento rapido.

Bolsos laterais e frontais do tipo chapado.

Cinturdo abdominal também com bolsinhos e costas acolchoadas de grande conforto, com
armagao-interna.

Compartimento e saida para cantil hidratagio.

Mochila Crampon 36 — R$ 274

Confortavel e pronta para suas caminhadas curtas,
Armagao embutida e costas acolchoadas,

Cinturao com bolsinhos.

Acesso superior e fechamento por tampa com bolso.

Capa de chuva embutida,
Eldsticos para prender bastées de caminhadas (ndo inclusos).
Sistema de hidratacao (cantil nio incluso).

Abertura superior com fechamento por controle e trava de seguranca.
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www.convencaofitness.com.br

CONYENGCAD

F-ITI\!&SS

FORTALEZA-CE

+18 CURSOS
EXPOFITNESS

Il OPEN DE CULTURISMO
E FITNESS

INFORMACOES: (85) 3273.1690
(85) 9988.4344 - (85) 99202135
s /convencaofitnessesaude

realizacao:

WWW.cursosviver.com.br
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Atacado

borpoPerfeilo

Entenda como é facil lucrar
com O malor distribuidor de

suplementos alimentares do Brasil

Arcamos com as despesas e
do frete para reduzir
seus custos

Garanta um giro de estoque
saudavel e aumente sua
receita, comprando somente

os itens que vendem mais

= | GRATI |
@& ® em sua loja

Frete Grdtis em
todo o Brasil com J
\_ entrega express

S

2

Flexibilidade no [
pagamento -
Melhore seu

Fluxo de Caixa.

- Pagamentoem N\ Maior mix de Suplementos
42 nsnoibalel " Alimentares do Brasil:
~ atel0X no A

o 3 mil itens e 130 marcas.

Menor pedido minimo
do mercado:
apenas R$ 700,00

e Equipe Comercial

v/( Especializada

Sua receita esta diretamente ligada Conte conosco para entender o que
ao seu custo de estoque.

At ¢ s vende melhor em sua regido.
asde(;;a—o co‘mt if’('equetnaa G \ E para atender as suas possibilidades
S de prazo e forma de pagamento.

SAIBA MAIS EM:
- WWW.ATACADO.CORPOPERFEITO.COM.BR -




