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Ola, caro empresario

Somos da Qualyfit, empresa especializada no desenvolvimento de sistemas para academias de ginastica, sediac
em Recife-PE com escritério comercial e suporte em Sao Paulo-SP. No mercado a mais de 6 anos, e ultrapassando |
numero de 80 clientes espalhados por todo o Brasil, direciona seus produtos para uma gestdo de resultados.

‘ A Qualyfit comercializa atualmente 5 produtos focados para academias, que sdo: o Boss Gestor, Analyzer 4x,

| Mentor, Sinc e o MI-SOUND. O Boss Gestor é um sistema que gerencia todos os processos e rotinas da empresa,

desde o controle de acesso, recepcdo, toda gestdo administrativa, controle das audiéncias das aulas de ginastica 2

1 um poderoso telemarketing com um total gerenciamento das vendas por consultor. O Analyzer 4x, € o primeiro

1 software do Brasil de sistematizacdo da musculacdo em prescricdo, atendimento e retencdo. Jé o MI-SOUND € o
nosso recurso audiovisual inovador no conceito de radio e video para academias. O Mentor e a solugdo que agregs
informagdes do Boss e Analyzer na Web, e o Sinc é responsével por integrar filiais e assim permitir a centralizacas
das informacgdes do negdcio. Isso é a Qualyfit e o que ela representa.

Solicite-nos uma demonstracdo através de videoconferéncia e conhega ja os nossos recursos. Dispomos de
tudo o que vocé precisa para administrar sua academia de forma profissional, tornando-a mais competitis
e rentavel.

Equipe QualyFit Sistemas

SISTEMAS E CONSULTORIA

WWW.QUALYFIT.COM.BR




Nossos softwares sdo as mais completas e eficazes ferramentas que permitem o total gerenciamento dos
departamentos de uma academia de ginastica, sdo elas:
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Q uerido leitor como toda edi-

¢do a matéria de capa aborda assun-
tos dedicados ao setor fitness e afins,
com a intengdo de buscar qualidade e
trazer novidades.

Todos os dias tém um numero
crescente de academias e centros es-
portivos abrindo ou expandindo, sdo
alunos entrando para um novo mun-
do que vende satide e bem estar, mas
serd que todo o setor esta preparado
para oferecer o que vende? E claro
que ndo essa ¢ idéia ¢ uma Utopia!

Pensando nisso, é que estamos
abordando a importancia da avalia-
gio fisica dentro do segmento, tio
importante quanto a pratica do exer-
cicio é saber qual a real necessida-
de desse aluno, qual sua pretensdao?
Como atingi-la, o tempo de duracao,
os melhores exercicios entre outras
informagdes importantes para reter e
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Editorial

obter sucesso no resultado.

E facil entrar em uma academia e
ver a avaliacdo fisica sendo realiza-
da por medida com fitas métricas e
anotagdes de quanto o aluno tém de
biceps, costas, ou pernas e depois de
trés meses repetir esse mesmo proce-
dimento para comparar as diferencas
por um profissional que nao possui
verdadeiras especializagdes no ramo

No entanto avaliacéo fisica é mui-
to mais que essas pequenas anota-
¢Oes e € sobre esse tema que vamos
abordar esclarecendo dividas e atin-
gindo também esportistas que prati-
cam corridas de rua uma abordagem
cada vez mais procurada.

Coloquem em pratica todos os re-
cursos que sua academia pode ofere-
cer ao seu aluno e terd a certeza que
a sua empresa estd prestando os me-
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lhores servigos oferecendo sistemas
de ponta e qualidade. A satude do seu
aluno sempre em primeiro lugar, o
lucro da empresa ¢ conseqtiéncia do
trabalho multidiciplinar que é ofere-
cido. Um abraco.

Boa Leitura!

Vivian Ingrid Ignacio

Diretora.

Distribui¢ao Nacional

As matérias assinadas sdo de respon-
sabilidade de seus autores, nao refletin-
do necessariamente a opinido da ecito-
ra. As fotos tém caréter de informacao e
ilustracido das matérias. Os direitos das
marcas sdo reservados a seus titulares.
As matérias aqui apresentadas poder ser
reproduzidas mediante prévia consulta
por escrito a editora responsavel. O ndo
cumprimento dessa determinagao sujei-
tard o infrator s penalidades previstas
na lei de direitos autorais (Lei 9.610/98).

REVISTA

EMPRESARIO

@\

Fruris Celelora




Sumario

06 Consultoria 28

Jorge Goncalves

Gestao de Pessoas.

¥

Como manter seus funcionarios motivados.

10 Ideal

Thiago Villaca
Bons motivos para medir o desempenho

de professores em academia.

] 2 Consultoria

Luis Perdomo

Existe formula para academia bem sucedida?

]4 Beneficios

Sandra Antezana

Utopia que ja é realidade.

I 6 Health
Priscilla Cardoso

Lesoes na academia: Como evita-las?

18 Matéria de Capa
Avaliacao Fisica com
Alexandre Evangelista
" Luciano Saragossa Santiago
Ricardo Camargo

Terrazul.

l 6 Health

Matéria de Capa

30 Beneficios ._. 18

Fisica

HH l:{ﬁrirrn ’ .\ V'JA\;'aliaq:éo
) \ ',-\

Novidades
Andrea Vidal

Tendéncias mundiais em ginastica coletiva.

30 Beneficios
Inélia Garcia :
Como ganhar dinheiro tendo

pilates em sua academia.

E Mais:

32. Decoragao
Patricia Totaro
Arquitetura como aliada na venda.

34. Health
Viviane Frasson
Como saber se seu aluno esta com ma postura.

36. Beneficio
Marcelo Marques
Como atrair novos alunos.

40. Health
Mauro Guiselini
Treinamento Funcional.

42. Health
Luciana Perez
Yoga na Academia.

44, Manutencao
Almir Facchinato
Chegou a hora de renovar
a academia para o verao.

38 - Quais as vantagens - Pisos para academia.
43- Espaco Academia (Peck Deck Academia).
46- Assine / Boa Leitura / Colaboradores da Edicao.

Errata

Na edicdo 52 na pagina 12, houve um erro no perfil do
colunista, quem escreveu a matéria foi Luis Perdomo gestor e
idealizador da Acade System.

E-mail: luis@acadesystem.com.br

Telefone: (11) 5512-2290

Site: www.acadesystem.com.br
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Este é atualmente, o maior desafio
das empresas e de seus gestores. Criar,
desenvolver e manter ambientes organi-
zacionais que levem as pessoas a estarem
felizes e como conseqiiéncia desenvol-
verem valor e maior produtividade em
seu trabalho, trazendo com uma série de
comportamentos positivos, maior lucra-
tividade a empresa. As férmulas criadas
nos séculos passados por estudiosos de
administragao nao funcionam mais para
motivar e fazer com que as pessoas quei-
ram se vincular a uma empresa e para
darem o seu melhor recebam em troca
um saldrio. S6 existe geragao de valor
com o trabalho de gente e cada vez mais
nos ambientes de negdcios fica a certeza
de que para que as pessoas possam gerar
inteligéncia e conhecimentos que fagam
o crescer das empresas elas precisam de
motivos para gerar agdes que resultem
em valor para os clientes de cada orga-
nizagdo; esta é a tal “motivacao”; tanto
perseguida pelos lideres das empresas.
E em meu juizo de valor a forma de
fazé-lo é conseguir enxergar que preci-
samos ter varias atuagdes no sentido de

cal
1eid jor %"'%Dn
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Consultor de Empresas, Saiba mais sobre ele e seu trabalho no
site: www.jorgegoncalves.com.br ou

Email: jorge@jorgegoncalves.com.br

Gestao de Pessoas

criar ambientes de trabalho que estejam
alinhados em um foco conceitual e fun-
damental; s pessoas felizes e com uma
vida feliz pode gerar valor nos negécios.
Alinhado a este conceito temos que ter
trés respostas para as pessoas em todas
as nossas agoes de gestdo; respondendo
1. Por que as pessoas tem que fazer ? ;
2. Como elas devem fazer ? e 3. Quan-
to elas ganham por fazer ? na pergunta
um a inteligéncia e competéncia tem que
prevalecer saindo da frase mediocre do
passado - faga por que eu estou man-
dando e sendo substituida por funda-
mentos macros que leve a pessoa a ver
sentido nas suas agdes sendo agregado-
ras para uma meta eficaz na conquista
e permanéncia dos clientes. A segunda
resposta € entregar ao colaborador uma
serie de ferramentas cognitivas que lhe
“alimente” todo o tempo com a vontade
de querer crescer do ponto de vista in-
telectual e que a conquistas de aprender
dia a dia uma forma“melhor de atuar

Consultoria

com maior competéncia e produtivida-
de. E a terceira se libertar da forma hora
trabalho da remuneragio saldrio fixo e
beneficios e alinhar um placar onde o
resultado do lucro gerado possa ser rea-
lizado/colocado no bolso de cada pessoa
que participa da realizagdo do trabalho.
Entregar mais que s6 o saldrio é funda-
mental para as novas geragdes; propiciar
condigdes de as pessoas que se envolvem
na construgio de valor possam receber
mais conhecimento através de cursos de
MBA/pés graduagoes enfim crescerem
e conquistarem melhores condi¢oes de
vida e de felicidade com suas familias e
amigos. Sua reflexdo é agdo com o pro-
posito de fazer com que as pessoas que
estdo com vocé possam responder SIM a
pergunta. - Vocé faz o que gosta todo os
dias de sua vida.
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Motivacao

Como manter seus funcionarios motivados

Motivagﬁo ¢ algo interior, uma

necessidade que vem de dentro da pes-
soa para fora, mas um lider pode sim
criar um ambiente motivador que co-
labore para a automotivagio. Um estu-
do realizado pelo psicologo Americano
David McClelland, da Universidade de
Harvard, apresenta as maneiras de pro-
vocar a motivagdo nas pessoas. A essa
teoria foi dado a nome de RAP (Realiza-
¢do-Afiliagao-Poder).

McClelland concluiu que, em relagio
a motivagao, existem trés grupos de pes-
soas e que cada um deles se motiva de
forma diferente. Conclui também que o

O primeiro grupo ¢ formado por
pessoas movidas pela realizacdo. Sdo
aquelas que adoram desafios e metas,
buscam, por meio da prépria supera-
¢do, ser elogiadas e reconhecidas. Os
inimigos dessas pessoas sdo a falta de
meritocracia e a auséncia de desafios, o
que implica numa rotina desmotivado-
ra. Portanto, fique antenado. Mantenha
esse grupo bombardeado de fatos novos
e objetivos a serem realizados.

J& o segundo grupo, motivado pela
afiliagdo, em geral é formado por indi-
viduos de coragdo generoso, com um
perfil apoiador, que focam na amizade e

que funciona muito bem para uma pes-
soa pode ndo funcionar para a outra, e
assim por diante, sendo, portanto, fun-
damental se conhecer essa divisdo, a fim
de esgotar as possibilidades e motivar a
todos.

num bom relacionamento com as outras
pessoas, priorizam a equipe em detri-
mento de si e almejam um ambiente de
trabalho agradavel, em que prevaleca a
amizade e a sinergia da equipe. Muitas
vezes, o lider nem precisa fazer nada di-
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retamente para essas pessoas, basta fazer
algo para quem ¢ importante para elas,
e isso serd suficiente para agigantarem
seus resultados. Um clima organizacio-
nal conciliador ¢ altamente motivador
para esse grupo. Ja num ambiente insta-
vel ou intrangiiilo, esse grupo tende a se
desmotivar facilmente.

O terceiro e ultimo grupo ¢é forma-
do pelas pessoas movidas pelo poder.
Sio aquelas que melhoram seu desem-
penho ao vislumbrarem a possibilidade
de exercer influéncia e de alcancar a li-
deranca. A grande ameaca a motivacao
ocorre quando atuam numa empresa ou
cargo em que ndo sentem possibilidades
de crescimento profissional ou hierdr-
quico.

E bem verdade que podemos nos
motivar com assuntos pertinentes aos
trés grupos, mas ¢ sabido que um deles
& mais forte em cada um de nos, e nossas
atitudes cotidianas indicam automatica-
mente 0 que mais se sobressai.

E vocé, sabe reconhecer qual destes
itens é mais importante para as pessoas
que atuam com vocé?

Sabedor destas possibilidades, o Ii-
der moderno deve avaliar a composicao
da sua equipe, analisar cada integrante,
observando suas individualidades e, em
seguida, alinhar seu discurso e princi-
palmente suas agdes, para conseguir mo-
tivar os trés grupos e assim formar uma
equipe de alto desempenhao.

“Motivacdo é como um banho, ndo
Por isso que é recomendado diariaments
Zig
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Bons motivos para medir o desempenho
de professores em academia

A. atuagdo profissional no mer-
cado de trabalho fitness exige cada vez
mais de nossos professores habilidades
que precisam ser incorporadas para que
os resultados das organizacdes sejam
otimizados.

No que se refere a competéncia
técnica as nossas universidades estio
formando pessoas aptas a lidar com as
informagoes inerentes ao trabalho de
quem trabalha com atividade fisica, no
entanto ndo podemos dizer o mesmo
quando relacionamos ao desenvolvi-
mento de suas tarefas em uma academia.
De fato os gestores de empresas fitness
de pequeno, médio e grande porte en-
tram em um consenso quando dizem
que a universidade limita-se a transmitir
informagao e, em alguns casos, produzir
conhecimento.

Esta limitagao na formagao profis-
sional ndo esta alinhada com a exigéncia
que as empresas fitness necessitam para
fazer com que seus clientes se tornem
pessoas consideradas ativas, sauddveis
e que incorporem a pratica de atividade
fisica como um habito em suas vidas,
em outras palavras, nossas universida-
des estdo formando profissionais que
ndo possuem uma identidade perante a
sociedade.

Este “gap” na formagéo profissional
fez com que as empresas fitness inves-
tissem no treinamento de seus colabo-
radores para promover habilidades de
relacionamento interpessoal, lideranga,
inteligéncia emocional e competéncias
de gestdo. Este cendrio profissional e a

busca pelo aumento da margem de lu-
cro proporcionaram a distingio de dois
tipos de empresas, as classificadas como
“prosperas” (por entender a necessidade
de intervir no comportamento do clien-
te) e as “sobreviventes” (por permanecer
na posi¢do de absorver a procura por
atividade fisica)

Com o retorno sobre o investimen-
to em treinamento de habilidades que
eram desenvolvidas fora da universida-
de alguns gestores sentiram a necessida-
de de identificar o quanto deste retorno
era proveniente do das acbes de gestio
de pessoas.

Para a surpresa os gestores verifica-
ram que o retorno sobre o investimento
dos treinamentos se deu exclusivamente
por conta de uma mudanga de postura
e comportamento profissional e ndo por
conta de uma mudanca operacional, em
outras palavras a mudanca verificada se
deu por uma agéo técnica e nio estraté-
gica.

Alguns autores sugerem que o con-
trole das operagdes por conta de proces-
sos bem definidos sdo o maior causador
de mudan¢a de comportamento, uma
vez que a avaliagdo sobre o desempenho
de um colaborador ¢ a forma mais con-
creta para dizer como ele esta perante
as expectativas que foram depositadas e
perante os demais colaboradores.

Neste sentido os gestores envolvidos
neste projeto entenderam que a avalia-
¢ao comportamental, que é bastante
subjetiva, ndo pode ser a unica forma
de analisar o desempenho e entiao co-
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megcaram a desenvolver ferramentas gue
pudessem medir, operacionalmente. =
desempenho de seus colaboradores.

No inicio as ferramentas eram abran-
gentes e sem foco e com o passar do tem-
po se tornaram mais especificas e dire-
cionadas.

Com a aplicagdo destas ferramentas
operacionais e o aperfeigoamento de sex
manuseio os gestores puderam, por “z -
b”, justificar o desempenho de toda em-
presa. Com a especificidade e a validace
na coleta de dados os gestores puderam
intervir de forma cirtrgica na causa &=
problema a fim de tornar o que era um=
percepgdo em algo palpével e tangivel

O conhecimento sobre a perfor-
mance individual dos professores ¢ =
divulgagio dos dados para toda equip=
promove, nas empresas que adotaram
métodos para avaliar o desempenhc
uma nova mudanga no comportaments
profissional. Além de uma postura ma=
adequada que foi conquistada a part=
dos treinamentos técnicos os colaborz-
dores sentiram a necessidade de agreges
maturidade ao seu sistema de valores =
crengas para enfrentar este novo cenaric.

Quando a maturidade profissiona’ =
desenvolvida em pessoas que estao acos
tumadas a trabalhar com a informalics-
de um novo sentimento desabrocha ==
coragdo dos colaboradores. Este sent-
mento é pautado na transparéncia, pos
tudo que ¢ tratado dentro da organizs-
¢do é baseado em critérios bem defim-
dos e o nome dele ¢ algo incomum mee
dias de hoje: a confianga.




Linha FAST é a opgdo mais
rapida, inteligente e econémica
de montar uma academia de
ginastica. Rapida porque a
CyberGym e uma fabrica com
estrutura voltada a
produtividade. Inteligente, pois
sdo0 equipamentos que oferecem
excelente relacdo custo
beneficio. Econdmica, pois sua
estrutura € a mais resistente
entre os modelos concorrentes,
proporcionando durabilidade e

maior vida Util do equipamento.

ames gz experiéncia e solidez no mercado.

{
i
1
3
1
1

CuberGum

AT I R IT

Z€VX

CuberGum

CyberGum

v BIODELTA

Tel./Fax: 55(II) 2209-9999

contato@cybergum.com.br CQDGF‘GQFTW

www.cybergym.com.br Fitness Equipmant

Al 3° Sgto. Alcides de Oliveira, 371
Pq. Novo Mundo - S3o Paulo - SP
CEP 02145-040




Luis Perdomo

(11) 5512-2290

www.acadesystem.com.br

Existe formula para academia bem sucedida?

Assim como em qualquer nego-
cio, quando o assunto é academia tam-
bém existe uma formula para alcangar
o sucesso. A diferenga entre as formulas
mais conhecidas do mercado - como as
das franquias, que agradam um grande
publico - é que as academias nao tém
uma so, elas tém vdrias.

Uma das formulas mais conhecidas
¢ a das mega-academias, que suposta-
mente oferecem os melhores servicos,
incluindo equipamentos, pessoal e o lo-
cal para um grande numero de pessoas.
Essas academias acabam sendo conheci-
das e tém um espago no mercado, mas se
observarmos, na verdade, elas nao atin-
gem 2% do nimero total de academias
existentes.

Ha algumas academias que ofere-
cem um servico bem semelhante, mas
o fazem em uma escala menor. Elas sio
encontradas em bairros e nos entregam
todos os tipos de atividades, com uma
qualidade muito boa e um prego bastan-
te acessivel e se apresentam para o pu-
blico como um interessante shopping de
atividades fisicas, ou seja, uma formula
que nesse contexto da muito certo.

Porém, construir um shopping de
atividade fisica, uma mega-academia
estd fora das possibilidades de cerca de
90% dos empreendedores.

Mas outra formula, que também faz
sucesso ¢ aquela que atende boa parte da
populagao com investimento razodvel,
¢ uma academia seca ou molhada, que

Administrador, palestrante e criador do Acade

oferece pelo menos quatro atividades
diferentes - sendo duas atividades com
aerobica, uma baseada em gindstica e
atividades de pesos e personal.

Tal formula, quando oferecida dentro
de um formato clube, faz muito sucesso,
mas, quando apresentada no formato es-
cola, nao obtém o mesmo resultado. Ou
seja, algumas formulas funcionam mui-
to bem em um processo e nao tao bem
em outro, por isso € preciso atengdo ao
escolher a melhor formula a ser aplicada.

O formato escola, com uma estru-
tura de professor, secretdria e hordrios e
locais especificos, funciona muito bem
para locais onde praticamos uma ativi-
dade fisica com o intuito de aprender
aquilo e praticar um esporte, como por
exemplo, no caso de atividades marciais
ou escolas de natacéo.

Atividade fisica em um modelo fit-
ness exige que tenhamos a liberdade de
praticar diversas atividades dentro de
um mesmo local, com qualidade e por
um prego bastante razoavel. Nossos es-
tudos apontam que esse modelo é o que
mais funciona.

Hoje, temos academias com ocupa-
¢do de 1,5 a 2 clientes por m?, usando
todos os hordrios com essas quatro ati-
vidades. Algumas academias, que tém
700m?, 800m?, contam com 1.500, 2.000
clientes satisfeftos, consistentes ao longo
do tempo e em crescimento.

Para construirmos uma academia
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srasEpbrieress

Consultori

wellness, de sucesso, voltada para o =
estar precisamos abandonar o meocs
antigo, o da academia-escola, que
o mais adequado e seguir o modes &
tness.
Um clube do lado de sua casz &=
uma percepcao de valor para o cs
muito maior do que uma escola o=
obrigatoriamente, passaremos por
processo de aprendizado. Entao,
ne os beneficios de ter tudo o que pe
mos encontrar em um clube colocas
disposigao em um bairro, do lado &=
casa, com hordrios flexiveis, sem pras
sores, secretdrias e exigéncias.
Aprendizado sempre ocorre em
grau de disciplina diferente, com 22
tipo de dor. E o que as pessoas procus
no momento é bem estar. Exatams
por isso esse é um modelo que coms
ramos de muito sucesso.
Todas as academias que tem =
formula implantada, cerca de duas
tenas, mostram que ao longo dos
houve um aumento consistente nz
tabilidade e na satisfagdo dos cliezns
mais, algumas delas estdo enfremus
problemas de superlotagao. Estao am
do duas ou trés unidades porgue =
com dificuldade de atender & demas
Ou seja, existe demanda. O que s
estar fora do contexto é o modeia
cado, que pode nao ser o mais
para aquela demanda. Entao, € pes '
que vocé, gestor, avalie se esta reais
te utilizando a férmula mais p
para atender a sua demanda.



Equipamentos inteligentes para academias inteligentes.

A Evidence sempre oferecendo para sua academia o que ha de mais moderno e sofisticado no
mercado do fitness, apresenta seus novos equipamentos funcionais.
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Beneficios

Utopia que ja é realiaade

Hé tempos ja evolui a idéia e

interesse das empresas em investir na
exceléncia do atendimento, com a espe-
ranca de adquirirem um diferencial im-
portante, qui¢d primordial.

Todavia muitos se decepcionam com
os resultados deste investimento, ten-
do em vista que o resultado dar-se-a de
forma satisfatoria somente se houver o
comprometimento de todos os envolvi-
dos no processo. E é ai que surgem as
primeiras dificuldades.

Imagina-se que a “exceléncia em
atendimento” é uma verdadeira utopia,
pois se tem enraizado nas empresas o
conceito de que é impossivel motivar
uma equipe inteira para pensar da mes-
ma forma, ou seja, atender o cliente de
forma que o mesmo nio saia somente
satisfeito, mas ENCANTADO!

Ocorre que esta “utopia” ja é reali-
dade na Disney, onde, por incrivel que
parega, ndo ha uma equipe de 50 ou 100
funcionarios, mas sim de milhares! Dai
surgem os questionamentos: Como tan-
tas pessoas conseguem trabalhar de for-
ma tdo sincronizada e tio entusiasmada
a fim de encantar o cliente? Qual o se-
gredo? Salario? Nao, os saldrios sio um
pouco maiores que o saldrio minimo.
Futuro promissor? Talvez para alguns
jovens, mas encontramos por ld recém
contratados idosos.

Talvez nunca se descubra o segredo,
mas ¢ uma realidade o atendimento fan-

tastico proporcionado por eles em todos
os momentos e lugares, se preocupando
com todos os detalhes para que vocé
sempre se lembre da Disney de forma
positiva e que tenha vontade retornar.

Ha historias de encantamento fan-
tasticas e que sao citadas no livro “Nos
bastidores da Disney”, como a da crianga
que ndo quer subir no brinquedo porque
ndo quer deixar seu sorvete, momento
que um funciondrio diz a crianga para
nio se preocupar pois ele cuidaria de
seu sorvete. Claro que o sorvete ja tinha
derretido quando a crianca voltou, fato
este que poderia causar um trauma para
a crianga se ndo fosse a atitude do fun-
ciondrio de comprar outro sorvete para
que ela, assim que saisse do brinquedo,
tivesse seu sorvete intacto; ou a historia
do casal que estava comemorando seu
aniversario de casamento, na qual o ma-
rido esqueceu de reservar o restaurante e
tiveram que ficar na fila, quando um dos
funciondrios, que faz parte dos “postos
de escuta’, ouve uma conversa na qual
o marido se desculpa com sua espo-
sa por ter esquecido de fazer a reserva,
rapidamente  toma a atitude de pedir
permissio ao primeiro da fila para pas-
sar o casal na frente, conseguindo ainda
flores e champagne para incrementar a
comemoragdo, sendo que em seguida foi
anunciado os parabéns no alto falante e
todos os presentes homenagearam o ca-
sal com palmas. Resultado: O casal ficou
totalmente encantado!
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Enfim, sdo atitudes e cuidados com
os detalhes que s6 poderiam ser frus
de uma equipe totalmente motivada =
engajada com os valores e objetivos ¢z
empresa.

Vocé sabia que eles medem a umida-
de do ar e a velocidade do vento com =
intuito de saber em qual horario deve-
rdo retocar a pintura das paredes parz
que estas sequem antes da abertura =
parque? Vocé sabia que caso no se lem-
bre onde deixou o carro, somente infor-

mando o hordrio aproximado que vocg &

estacionou, eles encontram? Vocé sabiz

que eles tém chaveiro de plantdo pars

que a perda da chave do carro nao sez
uma lembranga que vocé relacione com
a Disney? A bateria do seu carro descar
regou? Néo ¢ problema. Ficou sem gaso-
lina? La tem posto. Ou seja, nao ha come
ter lembrangas negativas do seu passeia

Todos os funciondrios sdo “postos de
escuta”. Todas as reclamagdes ou comen-
tarios dos clientes sao deixados em uma
urna que diariamente é aberta e provi-
déncias sdo adotadas. Isto sim é se prec-
cupar com o cliente,

Vocé sabe quem sdo os concorrentes
da Disney no ponto de vista deles? Todas
as empresas! Pois o cliente nao compars
um parque com outre, mas sim presta-
¢oes de servigos, Para a Disney, o impaos-

sivel, ¢ uma meta a ser atingida.

“E divertido fazer o impossivel”
Walt Disnes
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Se vocé pudesse escolher o estado de espirito de
seus alunos, qUal vocé escolheria?
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Com a ListenX vocé pode.

Proporcione alegria, alto astral e motivacdo para seus alunos, Fazendo com que

permanecam mais tempo na sua academia, criando um ambiente ainda mais
agradavel contagiante e dindmico.
www.listenx.com.br  Fone: 11 2755-0400
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Health

Lesoes na academia: Como evita-las?

Todos nés vamos para a academia
em busca de boa forma fisica, mas nin-
guém tem intengdo de se machucar! En-
tretanto, a maioria das pessoas tem ten-
déncia a se lesionar pelo menos uma vez,
na busca incansdvel pelo corpo perfeito.

Aslesdes mais comuns que acometem
os freqilentadores de academia ocorrem
em geral nos joelhos, coluna e ombros,
provocadas por mé postura, execucio
errada do exercicio e excesso de carga.
Na maior parte das vezes, para evitar que
isso ocorra, basta que o aluno siga cor-
retamente as instrugdes dadas pelo pro-
fessor e que ele esteja sempre atento as
execucdes dos exercicios feitos pelo alu-
no. Monitord-lo a maior parte do tempo
é essencial para que ndo haja nenhuma
surpresa desagradavel. Para isso basta se-
guir alguns passos bem simples:

Avalie!

Para comegar, uma avaliagdo inicial
bem feita jé diminui muito os riscos de
uma lesdo. A avaliacio fisica devera ser
para determinar o tipo de treinamento
e a modalidade de exercicios que o alu-
no deve seguir , bem como a carga ideal
para sua estrutura fisica, levando sempre
em conta seus objetivos e a estimativa de
tempo para alcanga-los. Nessa anamnese
também ¢ importante verificar possiveis
complicacdes de satide como hérnia de
disco, cervicalgia, lombalgia e assim ade-
quar os exercicios da melhor maneira.

0O Aquecimento como aliado!
Embora saiba sobre a importéncia do
aquecimento, o aluno, na dnsia de come-

¢ar logo os exercicios e pegar pesado, pula
essa parte e fica muito mais propenso a
se machucar por estar com a musculatura
despreparada. Logo, embora seja 6bvio,
¢ imprescindivel instrui-lo a realizar o
aquecimento antes de iniciar o treino.

Controle: A Chave do segredo!

O controle durante os exercicios
também ¢é essencial. E normal que o alu-
no se sinta tentado a colocar uma carga
extra e dar aquela “roubada” durante a
série. “Roubar” em um exercicio signi-
fica usar algum artificio para ajudar na
finalizagio do movimento. Um exem-
plo prético disso é aquele impulso dado
com a coluna para trds para compensar
um esforco extra com o objetivo de aju-
dar a trazer o biceps para cima, quando
se faz uma rosca direta. Mas atengdo! Se
o aluno estiver roubando logo no inicio
da série para conseguir concluir o exerci-
cio é porque esta colocando muito peso,
podendo se machucar. Essa técnica s6 é
valida quando realizada no final da série
para garantir algumas repeticoes a mais.
Nio deixe que o aluno sacrifique a qua-
lidade do exercicio pela quantidade de
carga. Para evitar esse exagero, oriente-o
a aumentar a carga de maneira gradual
respeitando seus limites e evitando o ex-
cesso de fadiga muscular. A boa execugio
do exercicio é necessaria sempre! Se~a
execucio for fraca, o resultado também
sera fraco e a chance de ocorrer uma lesao
serd maior. Também deve-se evitar movi-
mentos muito bruscos e impactos muito
fortes que podem prejudicar juntas, liga-
mentos, articulagdes e musculos. Obser-
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ve se 0 aluno possui esse habito e proce=
orientd-lo explicando novamente o exz
cicio e diminuindo a carga se necessaric.
Se ainda assim ele ndo conseguir execuis
corretamente é recomendavel readegua
ou mesmo trocar o exercicio por outro &= -
efeito similar.

Cuidado nunca é demais!

E fundamental habituar o alune &
usar presilhas nos exercicios com pesee
nas barras para que 0s mesmos ndo caizs
de um dos lados gerando lesdes. Ta=
bém ¢ importante estar proximo durasie
exercicios como agachamento e supine =
qualquer outro de maior dificuldade ==
execucdo ou de maior carga, pois o alume
pode ndo suportar e acabar lesionands
algum ligamento ao tentar voltar o pess
a0 suporte.

Para recuperar:
E se 0 aluno jé chega a academia pa=s
se recuperar de uma lesio, o que fazer®
O trabalho em uma equipe multids
ciplinar é fundamental. Conversar coss
o médico e trabalhar em conjunto =
um fisioterapeuta pode ser a melhor s
da para adequar os exercicios de mansis
correta e potencializar os resultados 5
como a recuperagao do aluno.
Cores referentes as lesdes:
18 vorty
W6 spinning
L
w siop
T vty e Iiaim tss
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Matéria de Capa

Avaliacao Fisica

Uma fonte inesgotavel de informacoes!

Se te perguntassem, quais sao as
atividades mais procuradas em sua aca-
demia? Provavelmente vocé saberia res-
ponder prontamente, mas, se a pergunta
fosse: quais sdo os objetivos principais
dos alunos para cada atividade? Ou ain-
da, quais os resultados obtidos com cada
atividade e até mesmo cada professor?
Qual o percentual médio de gordura de
seus alunos, iniciantes ou treinados?

Na verdade toda academia tem estas
respostas e muitas outras, apenas nao
as utiliza, ficam geralmente numa sala
pequena, as vezes naquele espago que
sobrou da ultima reforma, exatamente
onde vocé estd pensando, na avaliagio
fisica ou como prefiro chamar: depar-
tamento de avaliacdo fisica. Neste de-
partamento toda academia tem diversas
informagdes extremamente relevantes,
que na maioria das vezes acabam esque-
cidas, as academias passam anos acu-
mulando dados de seus alunos e em um
determinado momento se questionam:
O que quer meu cliente? Qual o perfil do
meu cliente? Todas essas respostas estdo
ao seu alcance, basta utilizar.

Vamos entender o quanto estas in-
formagoes podem ser titeis e fazer a dife-
renga no entendimento de seus clientes.

Em um levantamento de dados feito
pela empresa ELEVATO em academias
de Sao Paulo no ano de 2010, obtiveram
alguns resultados interessantes.

Na academia “A” com publico de 700
clientes, onde a principal servigo da aca-
demia é a musculagio, percebesse que
58% dos alunos que irdo freqlientar a
musculagdo tém como objetivo emagre-

cer ou melhorar o condicionamento fisi-
co e apenas 17% pretendem aumentar a
massa muscular, s com esta informagao
ja podemos pensar em vérios fatores: a
estrutura possibilita que os alunos al-
cancem estes resultados, a atuaciao dos
professores estd condizente com os ob-
jetivos dos alunos? Quando se sabe o
que seus clientes realmente querem fica
muito mais facil fazer as adequagdes

necessarias.

Objetivos gerais - academia "A"
M Condiclonamento

W Emagrecer
“ . W Corijecer / definir
P~ # Postura
; B Aumentar massd musc
W Outros

Objetivos musculagéo - academia "A"

B Condiclonamento

W Emagrecer

® Cnrijecer / definir

M Postura

B Aumentar massa musc
& Outros

Os professores desta academia quan-
do questionados sobre quantos por
cento dos alunos da musculagao tem
objetivo de aumentar massa muscular,
a resposta padrao era: Bem mais do que
a metade. Esta resposta vem do fato de
que, os alunos que eles tém mais conta-
tos sdo os que realmente querem aumen-
tar a massa muscular e acabem perma-
necendo mais tempo nd academia. Ja os
alunos que almejam outros resultados,
muitas vezes por se sentirem “um peixe
fora d'agua” e provavelmente nio alcan-
carem seus objetivos, acaba por perma-

tlﬂ! 18 Revista Empresario Fitness & Health.

necer por um periodo menor na acade-
mia, a temida rotatividade.

A questio néo é usar formato de tra-
balho “x” ou “y”, mas sim saber o que re-
almente o “seu” cliente deseja, sera ques
o percentual de investimento das acade
mias estd proporcional ao que buscam
seus clientes?

Vejam os dados a seguir:

Na academia “B” de Sao Paulo 43%
dos alunos da natagdo tém como prin-
cipal objetivo a melhorar o condicio-
namento fisico geral, enquanto 6% =
objetivo de enrijecer ou “definir” a mus-
culatura, ja na academia “C” 53% dos
alunos da natacdo tém o objetivo de e=-
rijecer e apenas 9% pretende em prime:-
ro lugar melhorar o condicionamesss
fisico, uma diferenga expressiva no persi
do publico de academias que, vale res
saltar, se localiza em bairros vizinhos =
com estruturas similares. Obviamesis
cada academia deve analisar seus nume-
ros e pensar se o servigo oferecido es
de acordo com seu ptiblico e vice e verse.

Objetivos natagéo - academia "B"

B Condicionamenas

o Cmogrecer

B Cnrijecer / defime

i Postura

B Aumentar masss s
& Qutros

Objetivos natagéo - academia “C*
792 % M Condicionaments
o [magrecer
M Cnrijecer / delfae
M Postura
B Aumentar mass me
@ Outros
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. Matéria de Capa

Estratégia de marketing e a
avaliacao fisica.

Os dados gerados pela avaliagao fisi-
ca podem ser usados inclusive para defi-
nir estratégias de marketing, vejamos os
nimeros sobre a pratica de atividades fi-
sicas antes de ingressarem na academia:

Histdrico esportivo

o
w

B AW 2 meses sem praticar
® Cm torno de 6 meses sem praticar
Se identificamos que 78% dos alunos

B Hi maisde 1 ano sem praticar
Treina até 6 meses
W Treina hd mais de 6 meses

novos da academia estao hd seis meses
ou mais sem fazer exercicios de forma
continua, entdo, para quem direcionar
as campanhas e estratégias de marke-
ting? Para aqueles que ja treinam ou para
aqueles que estdo sedentarios?

Se estd academia vende uma imagem
de academia para pessoas “saradas” e
que ja sdo ativas, talvez esteja em conflito
com 78% de seus alunos novos.

Estes sao nimeros de uma academia
especifica, talvez os resultados da sua se-
jam diferentes, que tal descobrir?

Perceba quantas possibilidades existe
na utilizagdo das informacoes geradas
pela avaliagao fisica, basta saber compi-
lar e utilizar, cada academia deve pensar
em como utilizar melhor estas infor-
magdes, existe uma enorme diferenca
em fazer um planejamento através do
“achismo” e o planejamento de acordo
com os fatos constatados.

Estes sdo apenas alguns exemplos
de informagdes que o departamento de
avaliagio fisica pode gerar, podemos
utilizar de jnformacdes mais técnicas
como o padrio de resultados dos testes
fisicos, entender a média da academia

frees

para cada teste, ou a evolugdo média
em um determinado periodo separando
por grupo, como a redugdo de gordura
em seis meses nos alunos da natagio e
da musculagio, homem e mulheres,
alunos que fazem o acompanhamento
com nutricionista e os que controlam a
alimentagdo por conta prépria... ou seja
possibilidades infinitas.

Vocé sempre quis saber mais so-
bre seu cliente, s6 nao sabia que ja ti-
nha estas respostas. Que tal comecar a
utiliza-las.

Padroes de referéncia para os
testes fisicos para cada academia.

Se o objetivo da avaliagao fisica é en-
tender a condicdo fisica do aluno, por
que ndo utilizar de padrdes de referén-
cias baseados no publico da propria aca-
demia?

Em sua maioria, os testes fisicos tém
seus padroes de classificagoes elabora-
dos por pesquisas cientificas, porém,
tendo como base de dados uma popu-
lagdo com caracteristicas e habitos es-
pecificos o que acaba por gerar algumas
classificagdes bem distantes da realidade
do Brasil que, alids, mesmo no pais ja
temos realidades de condicoes e habitos
tio distantes, mesmos em academias da
mesma cidade temos caracteristicas bem
diversas. A idéia de se ter uma tabela de
referéncia da prdpria academia nio ¢
simplesmente para “classificar” o aluno,
mas sim, ter uma ferramenta para enten-
der e explicar a condigao fisica do aluno.
Nao devemos anular as tabelas de classi-
ficacdo ja elaboradas, mas sim utilizar as
da prépria academia como uma referén-
cia para auxiliar no entendimento.

E incrivel ver como ¢ diferente quan-
do se explica a composi¢io corporal de
um aluno usando da tabela de referéncia
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da academia. Por exemplo: um home=
de 45 anos que tem 26%. de gordura =e
corpo, vocé pode explicar de algumas
formas: “vocé tem 26% de gordura ne
corpo e o recomendado para homem &
de 12 a 20% para aptidao ideal” Pron:o
acabou de dar uma informagiao que =
ja sabia (que estd gordo), desmotivox =
mostrou que esta muito longe do obi=
tivo, e se tornou possivelmente mais =
aluno que fara 2 meses e desistira.

Agora, que tal explicar assim: “Voce
tem 26% de gordura no corpo, e o re
comendado para homem ¢é de 12 =
20% para aptidao ideal, mas vocé s=-
bia Joao que aqui na academia a me-
dia dos homens acima de 30 anos gue
comegam a treinar é de 25,8% e dize
mais a média para estes alunos ja tres-
nados ¢ de 19,07%.” Pronto agora sim
vocé mostrou que realmente ele preciss
emagrecer, mas que ndo ¢ o tnico ness
condigdo, que a maioria que se propis
a continuar e reavaliar melhorou cons-
deravelmente o percentual de gordurs «
que ele também pode, além de mostza
uma seriedade enorme na academia & =
departamento de avaliagao fisica e que &
trabalho é sério e funciona. Desta forme
aumenta em muito a possibilidade dese
aluno treinar anos e anos nesta acace
mia.

Podemos ainda apresentar estes &a

dos aos alunos através de relatorios pe
riddicos em murais ou outra forma &
comunicacio, e até mesmo propor mets
gerais para a academia, fazendo que s
crie maior integragao dos alunos, & mas
uma vez a academia se mostra s
uma academia séria e com profiss:
comprometidos com os resultados
alunos.

Mais uma vez, estes sdo apenas
guns exemplos do que se pode fazer
as informacgées geradas pela avaliag
apresentamos padroes relacionades




composi¢ao corporal, mas este trabalho
pode ser feito com qualquer teste,

Obviamente ao elaborar os padrées
precisasse prestar total aten¢io a cri-
térios técnicos para sua realizacio, se
houver mais de um avaliador atendendo
na academia é necessdrio ter clinicas fre-
qlientes para padronizacio de condutas,
o numero de avaliados para estipular o
padrdo deve respeitar normas gerais de
estatistica, e o principal é saber o fazer
com estas informacoes.

Existe algo tao importante quanto ou
mais do que o “preco’, é o “valor” este
ndo ¢ o quanto custa sua academia ou a
avaliagdo fisica mas o quanto tem de im-
portancia e representa para o aluno estar
nesta academia e passar pelo processo da
avaliagdo fisica, um aluno que passa por
uma avaliagdo onde é bem atendido, sai
entendo perfeitamente sua condigo fisi-
ca, com um planejamento coerente para
seu objetivo e ainda vé que a avaliacio é
muito mais ampla e utilizada pela aca-
demia do que imaginava, com certeza
saird com a impressdo de estar em uma
academia onde atividade fisica é levada a
sério, e que estd amparada por uma em-
presa com estrutura e planejamento vol-
tado para ele. (como dizem: a primeira
impressdo ¢ a que fical)

Em uma academia existem diversas
dreas e profissionais, e cada um com sua
importincia, o que chama a atengio ¢
ver um departamento com tantas pos-
sibilidades de ajudar todas as dreas e ¢
esquecido pela maioria das academias.

E comum nos dias atuais, é cada vez
maior o numero de pessoas que buscam
academias, centros esportivos e parques
para realizar um programa regular de
atividade fisica. E muito importante que
antes de se iniciar a pratica da atividade
fisica, os individuos realizem alguns exa-
mes no intuito de saber como estd sua
condigio fisica atual, e que sirva de para-

metros comparativos no futuro.

Na Associagdo Cristd de Mogos de
Sdo Paulo - ACMSP, nas 12 unidades
existe protocolo e padronizacao de in-
gresso vertido a zelar pela seguranca dos
usudrios. Todas as unidades utilizam o
software Physical Test como ferramenta
de padronizacdo e realizagio da avalia-
cao fisica. Os alunos deverio realizar o
exame médico e conforme a necessidade
sera solicitada o teste ergométrico.

Apos realizar o exame médico o usu-
ario passara pelo laboratério de avalia-
¢ao fisica e este momento sera fraciona-
do da seguinte forma:

eAnamnese — Durante este momen-
to iremos conhecer melhor os hébitos
do avaliado, seus anseios, necessidades
e disponibilidades, perfil psicolégico,
histérico esportivo e histérico clinico.
E fundamental ter amplo conhecimento
do aluno antes de indicd-lo e prescrever
as atividades.

eAvaliacio Antropométrica - Re-
alizaremos medidas de peso absoluto,
estatura, dobras cutineas (peso magro,
peso de gordura, peso dsseo e peso resi-
dual) circunferéncias e a relagio de peso
atual para o peso desejdvel.

eAvalia¢do Postural - Com a utili-
zagdo de software especialmente desen-

volvido para avaliagio fisica com recur-
sos digitais para a realizagao da analise
postural, procuramos identificar antes
de qualquer atividade fisica, os possi-
veis desvios posturais que o aluno possa
apresentar. Se detectado, direcionamos
o aluno a uma avaliacdo mais criteriosa
na especialidade ortopédica e fisiotera-
pica. Com o diagnostico das patologias
posturais iremos direcionar o aluno para
atividades que nao gerem sobrecargas e
que contribuam na sua reabilitagio. Se
detectada alguma patologia devemos
realizar um trabalho em conjunto com
o ortopedista e o fisioterapeuta. Com
certeza o resultado de melhora do aluno
serd muito melhor.

eAvaliacdo Neuromotora - Servird
para diagnosticar a condicéo fisica atual
do avaliado e demonstrar a sua evolugio
fisica e ajustes nos programas de ativida-
des durante os processos de reavaliacdes.
De acordo com a faixa etdria, patologias
articulares e condicoes fisicas o aluno
passara pelos testes de sentar e alcan-
car (Banco de Wells), Forca de resistén-
cia abdominal e Forga de resisténcia de
MMSS através das flexdes de bragos,

eAvaliagdo Cardiorrespiratoria -
Serdo aplicados protocolos subméximos
em esteiras ou bicicletas ergométricas.

AVALIAGAO POSTURAL

p— A Estes testes tém como

[ [afeTelaleTF[aTH]T i i VisBo Lateral Esuaeds | VisdoPorterior | Obrervaghes L
: cavees |l [ Velohiems || ValoLemDista objetivo observar o com-
—I ¥ Trbnguo de Tales Assmético ¥ GeruVaigo sz qiprs
r RIS portamento cardioldgi
Cotiiconia | T Pendso co de esforgo do aluno.

1EER > - AseostiodeOuadd
1 Adconarn | I Elevosk de Pelve Esquerds Temos este teste como
Exchi Folo € Elevaz3o de Pebve Diets A -

(" erhuma pardmetro de risco para

algum possivel evento

cardiaco. Sabemos da

)

necessidade de exames

imagem cedida por:
www.lerrazul.com,br

complementares, e estes
sdo solicitados quando o

1] risco é detectado.
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Matéria de Capa_

Apods a realizacio da avaliagio fisi-
ca, o avaliador ird elaborar um progra-
ma de atividade direcionando o mesmo
para as modalidades oferecidas pela
ACM (Musculagdo, Desporto, Natagio
e Fitness & Wellness). Vislumbrando
a aderéncia do aluno na prética iremos
determinar o periodo para a Reavaliagio
Fisica.

Acreditamos que o processo de ava-
liacdo fisica demonstra com o aluno a
preocupagio da instituicdo com a sua
saude. Com certeza a boa impressio e
confiabilidade esta relacionada ao serem
atendidos por profissionais competentes
e altamente treinados, que utilizam fer-
ramentas de credibilidade para auxiliam
no processo de retengio e fidelizagio do
aluno.

Acreditamos que o sucesso estd rela-
cionado ao processo de Avaliagao Fisica
+ Aquisi¢do de habitos saudaveis + Mu-

danga de comportamento + Pratica de
Atividade fisica regular + Reavaliagoes e
ajustes nos programas de treinamentos.

Avaliagao fisica aplicada
a corrida de rua

A corrida de rua é uma das modali-
dades esportivas que mais vem crescen-
do ultimamente. Prova disso é que, hoje
em dia, em uma tnica prova, podemos
encontrar mais de 20.000 corredores de
todos os niveis de condicionamento fi-
sico.

Além disso, as assessorias esporti-
vas vém crescendo gradativamente para
atender a demanda do mercado. Em
uma simples busca pelo Google digitan-
do os termos “assessorias de corrida em
Sao Paulo’, podemos encontrar mais de
3.230.000 resultados.

Na capital paulista as assessorias es-
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portivas tém mega-estruturas pa'ra atem-
der seus atletas, e contam muitas vezes
com equipe multidiciplinar como, mas
sagistas, ortopedistas, nutricionistas &
educadores fisicos (treinadores). Semane
que, esses Ultimos, sdo responsaveis &
retos pela elaboracio de planilhas e pres
cri¢ao do treinamento.

Dentro desses conceitos, quamis
abordamos o assunto elaboracao e =&
nejamento em longo prazo do tresme
mento de corrida, alguns fatores s3o &
fundamental importancia. Sio eles:

- Anilise do individuo: Seguncs ©
Colégio Americano de Medicina Espus
tiva - ACSM, o individuo iniciante pas
sui de 0 a 6 meses de treinamento s
dendo melhorar neste periodo ate &
de suas c’ondig()es iniciais com o exsmg
cio realizado de forma regular).

- Meios e métodos de trei
to aplicados: Através da aplicacae




e
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meios e métodos

de treinamento podemos tra-

balhar em cima de objetivos especificos.

Os métodos podem ser classificados em:

Continuos, intervalados e variativos

sendo que cada um deles tem seu obje-

tivo especifico devendo ser trabalhados

em fases distintas do treinamento em
relagio a énfase de um sobre o outro.

- Metabolismo: Os metabolismos
sdo peca chave em relacdo a melhora
da resisténcia, O metabolismo aerébio
¢ utilizado para a melhora da resistén-
cia em fases mais gerais da preparacio

do corredor enquanto o
anaerobio deve ser aplicado, com maior
freqiiéncia, em fases mais especificas.

- Cronograma: O cronograma se
baseia na organizagio do treinamento
em cima das provas escolhidas durante
determinado periodo de tempo.

Todas essas varidveis sdo vitais em
relagdo a preparacao fisica de corredores
que estdo iniciando sua pratica na cor-
rida de rua. Porém, antes de pensar em
meétodos de treinamento, cronograma,
tipos de metabolismos a ser estimulado
no individuo, ndo podemos nos esque-
cer da AVALIACAO FISICA.

Novamente a
avaliagdo _fisica
serd o ponto de
partida para o
planejamento
da elaboragdo
e planejamen-
to em longo
prazo do trei-
namento de
corrida para
iniciantes.
Em relacao
aos benefi-
cios da ava-
liagdo fisica
podemos
citar:

- Ava-
liagio das
condigdes
fisicas  ini-

ciais do alu-
no/cliente |
- Melhor
controle da evo-
lu¢dc do aluno/
cliente no programa
de treinamento;
- Maior seguranga no
trabalho;

- Maior aderéncia do aluno/cliente
ao programa de treinamento.

Quando nos referimos a avaliagao
fisica aplicada a corrida de rua, deve-
mos analisar, ainda, quais sdo os testes
especificos que devem ser selecionados
para suprir a necessidade dos objetivos
almejados pelos alunos/clientes.

Protocolos que analisem o nivel
de condicionamfnto fisico como, por
exemplo, os voltados para a mensuragdo
do consumo de oxigénio (ou VO2MAX)
sdo de fundamental importancia para
conhecermos um pouco mais sobre a li-
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Matéria'de Capa

Frequéncia cardiaca em repouso:
Pressfio anerial em repouso:
Frequéncia cardiaca estabilizada:
Carga maxima do teste:

VO, maximo:

VO, corrigido pela idade:

VO, corrigido pelo peso:

VO, maximo previsto:

Déficit Aerobio Funcional:
Classificacio: REGULAR

58 bpm
120/80 mmHg
192 bpm
25 kp
1,87 Vmin
1.80 Vmim

28,06 mikg/min
5.4 mli’kg/min

er AF Y RS B O BT BN Y RO NI

18,22 %
FREQOUENCIA CARDIACA DE TRABALHO
(ZONAALVO)
a.| 154 ].[ 173 |
(em bpm )
o = o[ « |
(em bp 15 segundos )

Imagem cedida por:
www.terrazul.com.br/physicaltest.html

mitacdo dos nossos alunos/clientes.
Além disso, medidas de composigio
corporal também sao de grande utilida-
de para o acompanhamento dos compo-
nentes do corpo tais como a gordura cor-
poral, massa muscular, peso 6sseo entre
outros de grande importincia para os
que participam de provas de rua e tam-
bém para aqueles que utilizam a corrida
visando beneficios estéticos, uma vez
que atividades aerdbias proporcionam,
em média, maior gasto energético. Veja
abaixo imagem de medigdo de dobra
cutinea com uso de adipdmetro digital.
Dessa forma, para o sucesso profis-
sional, ndo basta apenas o profissional

image;rn cedida por:
www.terrazul.com.br

N

conhecer todos os atalhos em relagio a
prescrigio e elaboragao do treinamento
de corrida se os conhecimentos a respei-
to da avaliacdo fisica ndo fizerem “parte
do pacote”.

Para isso, algumas regras se fazem
fundamentais. Sao elas:

- Invista em conhecimento: a atu-
alizagdo deve ser uma constante para o
profissional que ndo quer ser pego de
surpresa com perguntas do tipo: “qual a
diferenca desse para aquele protocolo?”
Ler é saber e, para isso, existem diversos,
e excelentes, livros sobre avaliagéo fisica
no mercado. Basta apenas escolher um.
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- Invista em tecnologia: Programas
que enviam a avaliagdo do aluno/cliente
por e-mail e compassos de dobra cuti-
nea digitais que causam uma excelente
impressdo ao aluno/cliente e demons-
tram profissionalismo e tecnologia por
parte do avaliador. Lembre-se: para ga-
nhar dinheiro é preciso investir tempo e
dinheiro;

- Saiba manter seus alunos/clientes:
Mais importante do que captar alunos/
clientes ¢ manté-los. Uma boa forma de
conseguir isso é mostrar periodicamen-
te ao seu cliente planilhas de evolugio.
Avaliagoes das capacidades fisicas e de
composicdo corporal feitas a cada 3 me-
ses sdo excelentes exemplos disso.

- Seja feliz: essa é a mais simples de
todas as dicas. Agora, depende de vocé.
Maos a obra e sucesso!!!

Colaboradores:

Alexandre Evangelista, Ven-
cedor da III edi¢do do prémio
“SAUDE” pela editora Abril na
Categoria saide da mulher em
2008;Autor do livro “CORRIDA
DE RUA: UMA ABORDAGEM
FISIOLOGICA E METODOLO-
GICA’. Pela Phorte Editora.

Luciano Saragossa Santiago,
Supervisor de Operagbes e Res-
ponsavel Técnico da Musculagéo
e Avaliagdo Fisica da ACMSP,
ACM Séo Paulo / YMCA.

Ricardo Camargo Educador
Fisico, cursando MBA em marke-
ting e gestdo de clientes, Socio da
empresa Elevato.

Terrazul Empresa de software
para Avaliagao Fisica.
www.terrazul.com.br
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Andrea Vidal
Lider da Fitness Mais — Escola de Exceléncia em Fitness

B (11) 2084-0310 (11) 2966-4349

fitnessmais@fitnessmais.com.br

www.fitnessmais.com.br

Na briga cerrada entre as academias pela
retencio de clientes, lancamento de aulas novas
de gindstica e atengdo da midia nacional, coor-
denadores e gestores de academias embarcam
rumo as convengdes mais expressivas do Mun-
do direcionadas para o Fitness Coletivo onde
todas as novas idéias, aulas, produtos e con-
ceitos sdo lancados anualmente. Rumo as estas
convengdes embarcam também os principais
fornecedores de acessdrios e equipamentos para
a ginastica e professores que buscam atualiza-
¢do, novos conhecimentos e certificagoes inter-
nacionais na drea de Fitness e Personal Trainner.

“Até hoje eu estive em 6 ECAs e 2 IDEAs
em busca de atualizacdo, novidades, network e
referéncias profissionais para a minha carreira
na drea técnica. Foram nestas convengdes que
participei de lancamentos mundiais como step,
slide, jump, bosu, spinning, taeboxing, yoga-
fit e pilates. Estas convengdes sao um exemplo
mundial que a Gindstica Coletiva estd viva e que
continuam fazendo a diferenga no Business da
Academia”

Este ano aulas de ZUMBA, MMA Boot
Camp , Body Art, TRX, KettleBell, Blast™
Group Exercise , Total Body KB, Yoga Tune Up,
Schwinng Cycling e renomados palestrantes de
Satde, Bem Estar, Nutrigdo, Personal Trainner e

muito mais esperam por vocé.Confira:

Haalth & Fitness Association

IDEA WORLD FITNES CONVENTION
11 a 14 de Agosto de 2011
Los Angeles - Califérnia

Esta serd a 27 © anual IDEA Fitness World
Convention. Divertida e emocionante projeta-
da para desafiar os participantes a rejuvenescer
a sua paixdo pelo fitness através de 300 sessdes

entre aulas prdticas e palestras com os mais re-

nomados educadores do fitness mundial. Re-
tine uma comunidade de 5.000 profissionais de
fitness que vem do mundo todo para participar
da convencio e visitar as mais de 200 empresas
que expdem no trade Show cheias de novidades
e lancamentos de equipamentos, acessorios e
vestuarios fitness. Junto com a Convengao prin-
cipal acontece também a IDEA World Personal
Trainer Convention dedicada exclusivamente a
ampliar o conhecimento de personal trainners e
certificagdes internacionais em Pilates, Ciclismo
Indoor, e Artes Marcias adaptadas ao Fitness.
Sobrea IDEA: IDEA Helth & Fitness Asso-
ciation, oferece uma variedade de ferramentas
de Fitness para o Sucesso Profissional. Desde
1982, a IDEA tem proporcionado pesquisas e
recursos educacionais para profissionais de fit-
ness e satde, sendo muito respeitada por toda
a industria de Fitness e Bem-estar. Sua conven-
¢bes anuais retinem profissionais de fitness, clu-
bes, estudios, academias e académicos de todo

o mundo.

Saiba mais: http://www.ideafit.com

€Cd

world fitness

ECA WORLD FITNESS/THRIVE
10 a 13 de Novembro de 2011
Marriott Harbor Beach Resort and Spa - Florida

Este ¢ um evento anual na Flérida a beira-
-mar com programagao diversificada na praia,
na piscina e no interior do Resort com master
classes, palestras e workshops. A vibe é casual,

mas a programacio € rigorosa. Diversos e
renomados palestrantes abordam tdpicos que
vio desde o treinamento funcional e condicio-
namento fisico, esportes, triathlon, treinamen-
to aventura até yoga, pilates, meditacao, danca e

tai-chi. Um trade show pequenomas que apre-
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Tendéncias mundiais em ginastica coletiva

senta langamentos , produtos e servicos relacio-
nados aos profissionais de fitness como roupas,

acessorios, Dvds e musicas.

ECA WORLD FITNESS/OBOW
08 a 11 de Marco de 2012 - Nova York
Marriott Hotel — Nova York

ECA / OBOW Show é um evento anual
Premiere na comunidade fitness. Acontece sem-
pre em NY durante todo o dia e a noite eventos
especias, festas, compras, shows na Brodway e
visitas as mais badaladas academias de Nova
York enchem de glamour e prazer este evento.
Renomados palestrantes e professores de ginds-
tica coletiva encantam o s participantes durante
quatro dias. Todas as novas idéias, aulas , pro-
dutos e conceitos sdo langados aqui no meio de
muita aten¢do da midia. Jornalistas da princi-
pais revista de Fitness respeitam a ECA como o
seu melhor trunfo para descobrir “o qllle € novi-
dade” na industria.

Sobre a ECA: ECA WORLD FITNESS,
fundada em 1991, ¢ uma organizacdo inter-
nacional e associagdo que representa o bem-
-estar e a comunidade fitness, respeitada por
seu nivel avancado de educagio, criatividade,
programagio inovadora,qualidade , emogio
e energia. A ECA produz quatro publicagdes
trimestrais intitulado “ECA NEWS’, e oferece
oficinas, semindrios, eventos na linha,recursos
materiais, oportunidades de networking e uma
ampla gama de beneficios para os professores e
academias associadas, incluindo suas duas con-
vengoes anuais, que sio legenddrias em todo da

industria do Fitness.

Saiba Mais: http://www.ecaworldfitness.com
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Inelia Garcia
Educadora fisica

(11) 3663-2100

contato@ineliagarcia.com.br

Beneficios

Como ganhar dinheiro tendo Pilates em sua academia

P ilates é uma das tendéncias de fit-
ness que mais cresce no Brasil e no mun-
do. Em pesquisa realizada, em 2010, nos
EUA para a 12* IDEA Fitness Programs
& Equipment, 68% das instalagoes pes-
quisadas tém Pilates como uma das suas
ofertas de programa, refletindo um cres-

HM 30 Revista Empresario Fitness & Health.

cimento de 49% desde 1999. Para quem
ndo gosta ou ndo pode fazer exercicios
fisicos em academias de gindstica, o me-
todo é uma das opgdes mais indicadas.
“Entre os motivos dessa evolugio estao a
busca por uma vida sauddvel e a mudan-
ca de perfil das academias,
que passaram a oferecer ati-
vidades ligadas ao bem-es-
tar” afirma Waldyr Soares,
presidente da I[HRSA /
Fitness Brasil, promotora
de eventos na drea.
Para Inelia Garcia,
fundadora e Diretora
do The Pilates Studio®
Brasil, que atua no
mercado brasileiro
desde 1.995, tanto
com a formagio
de profissionais
como franque-
adora: sai na frente a
academia que conta com um
Studio de Pilates como mais uma

opgio de servicos; estes espagos normal-
mente oferecem mais conforto e priva-
cidade que o ambiente da academia e
atende um publico diferenciado de 10
a 90 anos, seja com objetivo estético, de
condicionamento fisico, melhora da per-
formance, alivio do stress, alinhamento
postural, entre outros.

As ultimas pesquisas realizadas no
primeiro semestre de 2011 em nossa
rede apontam que os Studios tém aten-
dido os freqilentadores das academias
onde estio instalados e além destes
aproximadamente 28,7% de novos clien-
tes, que habitualmente ndo freqiienta-
riam a academia se ndo houvesse este
servico, das 47 unidades do The Pilates
Studio® Brasil, 53% estdo dentro de aca-
demias e centros de bem estar, como
pode ser conferido no site www.pilates.
com.br . Analisando os nimeros vemos
que 0 mesmos apontam para 0 Cresci-
mento constante do nimero de clientes
atendidos contribuindo para a solidez e
sucesso do negdcio que se considerando
o investimento total para abrir uma uni-
dade franqueada tem retorno do mesmo
em torno de 24 a 36 meses,

Débora Santana, coordenadora de
franquias do The Pilates Studio® Brasit
afirma que ‘com o ritmo acelerado <
estressante da sociedade de hoje, ter em=
um s6 espago atividades que concentre= |
elementos de saude e bem estar se s |
na uma enorme vantagem competitng |
frente a concorréncia.” :
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Patricia Totaro

Arquitetura Esportiva

(11) 3081-0909
patricia@patriciatotaro.com.br

www.patriciatotaro.com.br

! Cada vez mais o design é usado
‘ para ajudar a vender: todos os servigos,
| equipamentos e aulas estdo ficando mui-
to parecidos, entdo o ambiente € a opor-
tunidade de diferenciar o seu negocio:
nunca existirio dois espagos idénticos,
‘ mesmo pertencendo a mesma rede. V-
l rios aspectos podem ser leva-
dos em conta: uma
fachada

atraente, cenarios onde o aluno identi-
fique-se e cada detalhe pensado em fun-
cio do conforto do aluno.

Academia
um espago de diversdo.

Estamos presenciando a “Era da
Experiéncia” do consumidor. Todos an-
seiam por viver experiéncias positivas

em cada minuto de sua vida. Hoje, as
lojas ndo vendem simplesmente produ-
tos, elas fazem o consumidor usd-los, os
supermercados propiciam degustagdes e
nio somente vendem produtos e as lojas
de material de construgio dao aulas de

pintura ou marce-

naria. Estes sao
somente alguns
exemplos, mas
existem va-
rios outros,
que estdo

tornando
0 consu-
midor
cada

VEZ

— mais
: exigente com as
boas experiéncias, ou seja,

com a diversao.
Como vender para o publico de hoje?

Se o ser humano usasse somente a ra-
zdo para fazer as suas escolhas, a acade-
mia certamente seria uma de suas prio-
ridades pelos inimeros beneficios para
saude e auto-estima que tras. Mas, como
as opgdes sao feitas usando basicamen-
te 0 nosso lado emocional, para fazer
nossos clientes optarem por investir seu
tempo na academia temos que encantd-
-los, encontrando o que estes outros
espagos concorrentes tem de atrativo e
trazer um pouco do clima de cada um
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Decoracao

Arquitetura como aliada na venda

deles para dentro de nosso espago.

Nossos clientes tém limitacdes de
tempo, dinheiro ou ambos para investir
em seu momento de lazer. Isso torna
a decisdo de onde gastar seus recursos
cada vez mais importante. Eles escolhem
onde investir o seu tempo livre e a con-
corréncia ¢ grande: restaurante, cinema,
encontro com amigos, barzinhos, praga
entre outros.

Ai a academia torna-se verdadei-
ramente o “Terceiro Espago’, o lugar
onde o cliente sente-se bem, diverte-se,
faz amigos e de quebra pratica exercicio
fisico. O lugar onde ele ndo consegue
viver sem. Que empresdrio de negocios
esportivos ndo gostaria que seus clientes
sentissem isso?

Para criar um espago de lazer na aca-
demia é preciso disposigao e criativida-
de. Nem ¢ necessario muito investimen-
to. Se houver espaco disponivel, melhor,
se ndo também funciona.

Um espago de lazer é onde as pesso-
as tendem a se encontrar pode ser desde
um simples espago com sofds e jornais e
revistas a vontade até uma sala de jogos
completa, passando por dreas de convi-
véncia com TV, video game, DVD ou
algumas poltronas bem convidativas no
meio da musculagio, quadras recreati-
vas e lanchonetes.

O importante é que seja um espago
amigavel, bem decorado e de facil aces-
50, que todos sintam-se a vontade para
usar. As academias que ji colocaram o
item diversio estdo tendo melhores in-
dices de venda e retencao.

Um abrago, Patricia
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Health

Como saber se seu aluno esta com ma postura

Costumamos ouvir muito sobre
postura, principalmente, da mé postu-
ra. Atualmente, nés, homens modernos,
sofremos diferentes influéncias desde o
nosso desenvolvimento embriondrio até
A vida adulta.

Mas, como identificar e
evitar a ma postura?

O perfil 6ptico é o primeiro sinal de
que a ma postura poderd estar presente.
Ao observarmos um individuo, pode-
mos notar que existem diversas assime-
trias posturais: cabeca, ombros, quadril,
pernas e pés que estio em niveis dife-
rentes. Os hemisférios corporais estardo
desarmonicos; contornos, curvaturas,
proporcoes diferentes que, quando com-
paradas, um lado com o outro, notamos
desequilibrios. E pertinente avaliarmos
o individuo tanto de frente como de cos-

tas, de lado e na horizontal.

O relato de dores também serdo um
indicativo e ajudarao na avaliagdo. Em
geral, as queixas de dor estarao relacio-
nadas a doengas, principalmente, quan-
to aos desvios de eixo da coluna verte-
bral. Como principais doencgas teremos
as hérnias de disco (discopatias degene-
rativas) e as compressdes nervosas (lom-
bociatalgias e braquialgias). Nem sem-
pre a dor € sinal de doenga, mas é algo
que deve ser investigado profundamente
por um profissional qualificado.

Os exames clinicos e/ou complemen-

tares (RX, Ressondncia magnética...)
orientam quanto ao diagndstico, mas a
constatagdo clinica é soberana. Os exa-
mes fisicos devem ser correlacionados
aos complementares. Estudos atuais de-
monstram que a maioria das dores tém
origem em locais distantes. Portanto,
a investigagdo da causa das dores deve
sempre ser criteriosa. Outra dica que
devemos levar em consideragao é quan-
to as reclamacdes de desgastes ou mau
ajustamento de vestimentas. O desgas-
te excessivo de um sapato, uma manga
de blusa que insiste em cair do ombro,
uma calga desalinhada na perna ou no
quadril, demonstram a presenca de md
postura.

As causas de um mau alinhamento
postural sao diversas. Iniciamos nossa
formacdo postural no momento de vida
uterina. Carregamos DNA com informa-
¢oes que também ajudardo nosso corpo
a se formar de uma maneira tnica. Ao
longo dos anos, atividades laborais nao
ergonomicas, vicios posturais e influén-
cias psiquicas modelam nosso corpo em
basculas e rotacdes. O corpo precisa se
compensar de algum jeito para que pos-
samos realizar as atividades do dia a dia.

Possuimos captores posturais que
regulam a postura, O chamado captor
podal (os pés) é capaz de alterar ou de
ser alterado por desequilibrios superio-
res como uma mordida cruzada ou uma

divergéncia dptica. Um estado emocio-
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nal também influéncia a postura. Um
individuo depressivo ou um adolescente
poderdo tratar de suas dores sem apre-
sentar um bom resultado por serem as
mesmas de origens psicossomaticas.

O ideal é a prevengdo e quanto mais
cedo melhor. Na infancia, a conscién-
cia corporal deverd ser insistentemente
trabalhada a fim de evitarmos fixacdes
e bloqueios como pernas curtas verda-
deiras e atitudes escolidticas. O adulto e
o idoso devem se prevenir, pois nunca
é tarde para trabalharmos as posturas
mesmo que estas ja estejam fixadas com
proteses (osteossinteses).

Costumamos dizer que doengas, do-
res e inflamagdes se iniciam, tém pas-
sagem ou terminam na postura. Infeliz-
mente, na maioria das vezes, a prevengao
e o tratamento sdo tardios e demorados.

Cabe ao profissional de satide orien-
tar qual o melhor tratamento uma vez
que existem muitas técnicas terapéuticas
e cada qual com especificagdes. O im-
portante é a manutengao de uma postu-
ra fisiologica equilibrada.

Postura também é atitude.
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1 Marcelo Marques

| Bacharel em Administragao de Empresas pela FMU, socio-fundador
| da SPORT MIX e gestor financeiro da BIOMAX

| marcelo@sportmix.com.br

Beneficio

Como atrair novos alunos

Num mercado de alta compe-
titividade em que o Mercado Fitness
vem enfrentando, surge uma ques-
tio comum, que diretamente envolve
o administrador de uma academia?
“Como vai o aluno?” S6 existe uma
resposta: “Vai correndo, ndo na estei-
ra, mas do mau atendimento. Vai para
outro local onde recebeu um pouco
mais de atengdo e respeito. E assim
que ele vail”

O que o atendimento a um aluno
pode fazer a um empresario, ou com
o empresdrio, depende da qualidade
interpretada por ele. Quantas vezes
saimos de um estabelecimento porque
nos sentimos mal atendidos ou mal
tratados, ou porque a pessoa que nos
atendia parecia ndo se importar com
nossas reais necessidades e sim em
nos empurrar coisas que nao queria-
mos? Estima-se que cada vendedor ou
atendente seja responsavel pela perda
de ao menos um cliente por dia no
seguimento. Alem disso, diversos es-
tudos ji& comprovaram que o cliente
insatisfeito conta para outras pessoas,
influenciando-as a também ndo com-
prar no mesmo local.

Vamos fazer uma conta rdpida,
durante um ano se tivermos 300 dias
titeis de trabalho e se cada aluno per-
dido influenciar outros 10, o niimero
de clientes perdidos, por funcionario,
pode chegar a 3000 por ano. Se con-

siderarmos uma academia com uma
média mensal de R$ 50,00, estaremos
entdo falando de R$ 150.000,00 a me-
nos no faturamento. E assustador!

E o problema ndo para por ai...Alu-
nos que vio embora por causa de mau
atendimento geralmente niao voltam
mais. Com tantas outras opgoes, tan-
tas outras academias, que ninguém
quer correr o risco de se sentirem mal
tratados novamente. Agora lembre-se,
estamos falando do impacto causado
por apenas um funciondrio. Podemos
concluir, nesse nosso exemplo, que
um funciondrio que nao esteja bem
treinado para prestar um atendimento
de qualidade pode causar um impacto
invisivel nas financas do estabeleci-
mento.

Decida
que vocé prefere

agora o0

perder ou ganhar
dinheiro. O que
vimos até agora
mostra claramen-
te o que o atendi-
mento ao cliente,
quando mal feito
pode fazer com
qualquer academia
mal dirigida, num
mundo cada vez
mais competitivo, em que qualidade e
pregos estao cada vez mais parecidos,

o requisito bdsico para ser a melhor
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opgio de escolha para seu aluno, po-
derd ser a exceléncia no atendimento.

A qualidade em servigos de atendi-
mento a clientes é um fator prepon-
derante para permanecer no mercado,
crescendo e aumentando os lucros,
de forma ética, honesta e gratificante.
Para aperfeicoar as relagdes entre sua
academia e o aluno, temos que inves-
tir ndo apenas em infra-estrutura, mas
também na formagdo comportamental
de todos os profissionais integrantes,
desde a colocagdo mais simples até os
niveis de geréncia, de uma forma mais
séria e estratégica. Ou seja, investir
esforcos nao apenas em treinamento
técnico, mas comportamental e edu-
cacional, para que possam ser desen-
volvidas habilidades no trato com o

oy

aluno, fazendo com que ele sinta-se
especial e respeitado nas suas necessi-
dades comerciais e pessoa.




ESCOLHA A PROTECAO, RESISTENCIA,
TECNOLOGIA E'A GARANTIA DOS
PISOS DE BORRACHA VEDOVATI

V| Areas de peso livre Y| Cardio

V) Sala de musculagéo V| Vestidrios

Vantagens e beneficios:

e Suporta grandes impactos e Antiderrapante

* Protege o piso e equipamentos * Macio e confortavel

* Facil instalacao * Diminui o ruido do ambiente.

Solicite uma proposta: 18 3917 4669 - 8139 2052
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RH Mais - Selegtio e Recrutamento para profissionais do mercado de fitness

Nossa divulgagdo em diversas formas de midia, um amplo contato com empresas do setor, e toda
a base de alunos que passam pelo centro de treinamento da Escola de Exceléncia da Fitness Mais,
favorece a oferta de profissionais qualificados, refinando sua busca e tornando nosso processo
seletivo assertivo e dinamico. Com isso, tempo e dinheiro sdo poupados em recolocagdes e novas contratagoes.

QUALIDADE AGILIDADE ECONOMIA EFICIENCIA CONFIDENCIALIDADE

CONHEGA ALGUNS CLIENTES QUE DIVULGAM SUAS VAGAS CONOSCO:
MonNDAY, CONTOURS, CIA ATHLETICA, LEVITAS, BoDy CHECK, FuLL TIME, ToP FORM, ENTRE OUTRAS

SOLICITE UMA PROPOSTA SEM COMPROMISSO ATRAVES DO WWW.FITNESSMAIS.COM.BR
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Quais as vantagens?

Pisos Acesports Pisos Recoma

A ACESPORTS ¢ distribuidora exclu-
siva dos pisos vinilicos esportivos da
francesa Gerflor, fornecedora oficial dos
Jogos Olimpicos desde Montreal a Lon-

~dres. A ACE oferece solugdes em pisos

para Academias, Atividades Multi-Uso,
Quadras Poliesportivas, Especializadas
e Oficiais. Com produtos que atendem
as normas e federa¢des internacionais, e
proporcionam alta perfomance, tecnolo-
gia, conforto, seguranga e durabilidade.
Site:www.acerevestimentos.com.br

Pisos NovaVedovati

A RECOMA, lider em pisos esportivos,
oferece para as academias de fitness o piso
“Bveroll - 6mm”. Esse piso, feito de mantas
pré fabricadas de borracha reciclada de pneus
+ borracha granular de EPDM colorido é
importado da Alemanha, Extremamente
resistente & abrasdo e com caracteristicas de
absorcio de impactos e redugéo de ruidos, as
mantas de Everoll podem ser aplicadas soltas
sobre o piso existente ou coladas com adesivo
a base de poliuretano. Disponivel nas cores:
preto-+cinza; preto+azul e preto+verde.
Site:www.recoma.com.br

Pisos Simplytop

A SIMPLYTOP possui uma linha de
pisos voltados para academias, com ca-
racteristicas técnicas inovadoras que
primam pela qualidade e durabilidade.
Sao oito padroes amadeirados que pro-
duzem com fidelidade a sofisticagao da
madeira.

As pranchas SimplyTop possuem a medida
de 1219x228x3mm e vem com uma cama-
da de adesivo no verso, que facilita a insta-
lacio com a academia em funcionamento.

Sitertwww.simplytop.com.br

Pisos Sportlink

Pisos de borracha VEDOVATI uma 6tima so-

lugdo para academias; primeiro que podem ser
utilizados em todos os ambientes pela praticida-
de, resisténcia, durabilidade e design, depois que
possuem inumeros beneficios, é antiderrapante,
absorve grandes impactos, diminui o ruido da
queda de halteres, é isolante térmico, drena li-
quidos dos vestidrios e muito mais. Completa

linha de pisos para sua academia.

Site:www.novavedovati.com.br/academias

Os pisos para academia SPORTLINK nas duas linhas, PVC e borracha natu-
ral, sdo altamente resistentes e de longa durabilidade. Indicados para dreas de
trafico intenso, podem ser instalados diretamente em contra-piso liso, garan-
tindo a seguranga e o conforto do atleta. O piso de PVC ¢ recomendado para
quase todas as dreas da academia como: salas de gindstica e convivéncia, bike
indoor, quadras poliesportivas e circulagio, enquanto a linha de borracha na-
tural ¢ utilizada principalmente na drea de musculagdo e peso livre, propor-

cionando seguranca e protecdo na absor¢ao de impactos dos pesos e alteres.
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Site:www.sportlink.com.br
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Treinamento funcional

Nos dltimos anos foram incluidos nos
Programas de Aptiddo Fisica, em particular
aqueles elaborados para pessoas interessadas
na pritica do exercicio fisico relacionado 2
promogdo da Satide e Bem-Estar, as modali-
dades de exercicios denominadas como Yoga,
Pilates e mais recentemente Treinamento Fun-
cional e o Treinamento do CORE.
~ Asacademias que, tradicionalmente eram
construidas contendo salas de gindstica, mus-
culagiio, piscina e quadras poliesportivas, estdo
passando por um processo de mudanga na
estrutura bsica, salas construidas especial-
mente para a prética da Yoga, alongamento e
relaxamento (sala zen), spinning, treinamento
funcional e Studio de Pilates sao 0s novos espa-
cospara atender as mais recentes tendéncias do
mercado e interesse dos alunos.

Além da construcio de novos ambientes
de treinamento, os alunos tém  sua disposicao
uma grande quantidade de acessorios: fit ball,
balance disc, banda eléstica, Bosu, overball,
rolo, escada de solo, plataformas de saltos, bar-
reiras, cones, medicine Ball, ketllebell que, as-
sociados as maquinas tradicionais de muscu-
lacio e mdquinas funcionais, propiciam uma
grande quantidade de exercicios que traba-
lham os miisculos de forma isolada ou global.

Com o surgimento desses novos equipa-
mentos e técnicas de treinamento, publicagoes
sobre as novas tendéncias, frequentemente
os avaliadores e professores da academia sio
questionados sobre o que utilizar para tornar
mais eficiente o seu treinamento ou mesmo se
os exercicios tradicionais, de isolamento mus-
cular, devem ser substituidos pelo treinamento
funcional,enfim, como deve ser montado um
programa de treinamento diante de tantas no-
vidades.

De acordo com varios autores especialistas

no assunto, o Treinamento Funcional ¢ ela-
borado para treinar 0 movimento necessario
para as atividades cotidianas e/ou esportivas,
diferente dos exercicios de isolamento que trei-
nam o musculo; treinar o mussculo ¢ diferente
de treinar o movimento (Check, 2000; Ru-
benstein, 2005; Clarck et AL, 2008; Boyle,2004;
Santana, 2006, Guiselini, 2010)

O que é Treinamento Funcional?

E um programa pedagagico de exercicios
multifuncionais que objetiva aperfeicoar as
habilidades motoras e desenvolver as capaci-
dades biomotoras do individuo para as ativi-
dades cotidianas e/ou esportivas — habilidades
do mundo real de movimento (GUISELINI,
2009).

De forma prtica, se o objetivo ¢ imitar
as habilidade motoras que so realizadas nas
atividades cotidianas e/ou nas diferentes mo-
dalidades esportivas, muito similar aos movi-
mentos domundo real (principio da especifi-
cidade) os exercicios funcionais sdo os mais
recomendados (Check, 2000; Santana, 2000;
Boyle, 2004; Cook, 2003; Guiselini, 2009).

Para a maioria dos especialistas as habili-
dades motoras de locomogéo - andar, correr,
saltar (combinagdes e variagdes), as que envol-
vem mudangas no nivel do centro de gravida-
de (flexionar o tronco, agachar, avangar), em-
purrar, puxar e rotar, todas utilizando aagio da
forca da gravidade, acessdrios e maquinas, sao
as utilizadas nos programas de treinamento
funcional para pessoas comuns ou esportistas.

A elaboraciio de um programa de treina-
mento funcional deve considerar o objetivo do
aluno e a sua capacidade funcional, incluindo
o nivel de aptidéo fisica e das habilidades mo-
toras funcionais (padrdes de movimento).
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Recomendo a aplicagio da Avaliagdo Fun-
cional M.E.T, desenvolvida pela equipe técnica
do Instituto Mauro Guiselini, para, & partir dos
resultados da avaliagdo, prescrever exercicios
funcionais para corrigir assimetrias e desequi-
librios musculares e, em seguida, o aperfeigo-
amento das habilidades motoras funcionais
cotidianas ou esportivas, dependendo do ob-
jetivo do aluno.

Referéncias
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tor. 2a. Ed. Champaign: Human Kinetics;2007
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Champaing, IL: Human Kinetics, 2004.
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Na academia ou em casa tem que ser Top.
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Luciana Perez
Instrutora de Yoga
(11) 9885-3680

_ lu_perez@uol.com.br

Antes de escrever sobre este as-
sunto, andei refletindo sobre 0 mesmo
para que eu pudesse escrever a coisa
certa com as palavras exatas. Lé alguns
artigos ndo muito positivos sobre Yoga
na academia e gostaria de mostrar uma
nova viso desta filosofia; em relagio ao
Yoga e suas praticas em academia.

Entdo para quem faz Yoga na acade-
mia. Nio se assuste vocé ndo € uma ove-
lha desgarrada!

Nos dias de hoje, a velha amiga aca-
demia vem sendo reestruturada para
adaptar a nova era fitnes = Wellness;
saude e bem-estar. Toda essa adaptacao
¢ por conta do avangado da nossa socie-
dade e como conseqiiéncia disso o gran-
de nivel de estress que vem surgindo
com todo esse avango.

A maioria vive em um estilo de vida
moderno e materialista, sem nenhum
conhecimento do que ¢é realmente pro-
fundo e verdadeiro. Sem perceber cada
possibilidade de realizagdo e evolugio
nesse lindo universo.

Muitas vezes ndo enxergamos 0 caos
interno em que vivemos e muitos nao
procurariam nunca uma escola de Yoga
por ndo ter conhecimento suficiente
do que se trata. Sabemos que a melhor
busca desta filosofia é quando travamos
contato pelo amor e nao pela dor.

Mas 4s vezes precisamos da sombra
para poder enxergar melhor e é nesse
momento que muitos encontram esté fi-
losofia. Mas sabe onde? Na sua propria
academia, onde muitos estavam mais
preocupados com o tamanho do triceps!

yogalucianaperez.blogspot.com

S6 que de repente nio é que pelo destino,
acaso, indicagio acaba caindo na sala de
yoga, ah e sabe onde vao parar depois?
Nas escolas de Yoga, onde alguns criti-
cam essas modalidades em academia.

Minha profunda admiragao aos pro-
fissionais da 4rea de Yoga que com ma-
estria driblam o ambiente, o barulho,
o aluno que nem sabe por que estd ali
e com todo seu amor celebra o yoga e
acende uma pequena luz no coragao de
cada pessoa que ali estd presente. Essa
luz pode ser representada pela busca
da sua forca interna, da sua vontade de
viver, vontade de aprender, vontade em
Ser ao invés de ter.

Assim sendo se vocé fechar os olhos
agora e olhar a voz do seu coragio, se
vocé conseguir por alguns minutos sen-
tir o que vai ai dentro de vocé, mesmo
que estiver no meio de milhdes de pes-
soas, mesmo assim vocé estard pratican-
do Yoga.

Uso muito uma palavrinha em aula
que é tio pequena, mas com tanto signi-
ficado, Samskara;

que sdao condicionamentos criados
por nos, saia da roda do samskara, na
vida nio tem certo e errado, facil nem
dificil, alegria e tristeza, entao nio des-
crimine, ndo julgue para ndo seres jul-
gado. Pois o yoga ¢ para ser sentido e
vivido onde quer que vocé esteja.

Yoga nio é ginastica, nem tao pou-
co um condicionamento fisico, mas em
sua traducio yoga ¢ unido assim sendo,
vamos dar as mios para que possamos
criar um mundo melhor a nossa imagem
e semelhanca.
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Yoga na Academia

Health

O importante em nossas vidas € a
busca do equilibrio, e saber lidar com
esta dualidade de principios e costumes,
o exercicio fisico que mantém 0 Nn0sso
corpo sd, se completa quando estamos
em sintonia com a nossa mente. Deixo
para vocés o termo em latim: “Mens
sana in corpore sano” é uma famosa ci-
tacio latina, derivada da Sdtira X do po-
eta romano Juvenal. No contexto, a frase
¢ parte da resposta do autor a questdo
sobre o que as pessoas deveriam desejar
na vida (tradugao livre):

ul)ﬂ'

entre as b

Assim meus amores, olhemos um
pouco dentro e também um pouco fora
e tudo na medida certa, com equilibrio.

Com todo meu amor e minha pro-
funda gratidio em poder expressar o
que sinto.

Namasté!
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Espaco Academia
Academia Peck Deck

1° O que motivou a abrir a academia?
R: Ja estava no ramo disputei vérios
campeonatos, e ¢ o que gosto de fazer.

2° Desde quando a academia existe?
E por que esse nome?

R: A PECK DECK existe desde 1991,
e tem esse nome por causa de um apa-
relho peitoral que tem o nome PECK
DECK, outro motivo no USA Texas,
precisamente ndo existia aparelho para
trabalhar o peitoral logo veio o aparelho,
ficou perfeito perguntaram pro inventor
que nome daria pro aparelho ele falou:

-Coloca 0 nome da minha familia.

-Qual?

-PECK DECK

Patentearam e se tornou o nome do
aparelho.

3° Quais sdo as vantagens de ter seu
proprio negocio? O que te motiva?

R: Qualidade de vida e visio empre-
sarial.

4° Qual ¢é sua maior dificuldade em
manter sua academia?

R: E mante-la na atualidade e mio de
obra qualificada.

5° O senhor ¢ do tipo de dono que
participa ativamente do seu negocio?
Por exemplo: Fica na sua academia, con-
versa com os alunos. Acha essa atitude
favoravel?

R: Sim, tenho certeza que com a mi-
nha presenga o rendimento ¢ melhor e é
necessario o apoio.

6° O senhor é antenado com as novi-
dades do meio fitness?

R: Sou, participo de varias feiras de
fitness, cursos. Sempre em busca de no-

vos aparelhos, novidades para manter
meu publico, esse é 0 meu compromisso.

7° Quais dicas que o senhor pode dar
para quem quer ou esta abrindo sua pré-
pria academia?

R: Bons aparelhos, bons profissio-
nais, bom layout, e gostar do que faz.

Aurino Alexandrino de Souza

Dono diretor
(11) 7747-9945
tiopeck@uol.com.br

www.peckdeck.com.br
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Prof. Esp. Almir Diogenes Facchinatto
Diretor Comercial OQutfitmixx e Delegado Reg. Fiep-SP
Tel: (11) 3906-0860 (11) 9712-1060

Email: prof.almirdf@hotmail.com

Manuntencao

Chegou a hora de renovar a academia
para primavera e verao

Segundo semestre iniciado e os
proprietdrios devem se preocupar em
tornar as salas da academia mais atrati-
vas para manter e adquirir novos clien-
tes para as proximas estagdes de prima-
vera e Verao,

Muitas vezes pensando em comprar

equipamentos  diferentes, esquecem
do principal objetivo que é inovar para
melhorar o rendimento do treinamen-
to. Analisar as vdrias propostas dos fa-
bricantes especializados e verificar se os
aparelhos estio de acordo em fornecer
exercicios visando a biomecanica ade-
quada. Muitos fabricantes se preocupam
em contratar profissionais especializados
para o desenvolvimento da ergonomia e
design de equipamentos. Cada vez mais,
os trabalhos cientificos de profissionais
de educacio fisica véem mostrando o
progresso que pode ser conseguido com
uma méquina de musculagdo, adequa-
damente construida para cada segmento

muscular.

Podem notar que a area de muscu-
lagio tem sido valorizada com a divul-
gagio pela imprensa sobre os beneficios
deste segmento da educagéo fisica para
todos, enfatizando adolescentes e prin-
cipalmente a melhor idade.

Portanto, 0s proprietdrios precisam
analisar os beneficios que os equipa-
mentos e acessOrios trardo para seus
clientes.

Sabemos como ¢ dificil adquirir
aparelhos de musculagdo novos. Muitas

vezes 0 seu proprio equipamento re-
formado também poderd ser a melhor
indicacdo. O segredo é planejar o custo-
-beneficio.

Vantagens para se fazer
uma reforma:

-O valor de cada reforma equivale apro-
ximadamente de 25 a 40% do valor de
cada aparelho novo (que pode variar
pela quantidade, largura e peso do me-
taldo)

-Aparelho com a estrutura de boa quali-
dade na solda

-Espessura do ferro que varia de 1,5mm
a 3mm

-Renovacio da aparéncia da sala de
musculagdo em poucos dias

-Satisfagdo de seus alunos ao ver os apa-
relhos com pintura e tapegaria nova em
ordem para uso

-Faz com que o custo beneficio entre re-
forma e a manutengdo seja de 70% mais

demorada

Desvantagens para se fazer

uma reforma:

-Alguns aparelhos antigos ndo tém uma
ergonomia adequada

-Aparelhos com espessura muito fina

HM 44 revista Empresario Fitness & Health.

que poderio ser danificados no processo
de decapar e jatear

-Nao acompanhamento do designer e a
robustez dos aparelhos atuais

Exemplos de equipamentos reforma-

dos (antes e depois):

Antes Depois

Um visual diferente sempre incenti-
va o cliente. O ser humano gosta de ino-
vacdes e o proprietdrio que nao renova,
poderé ter seu negdcio estagnado ou ul-
trapassado.

Consulte um profissional de educa-
¢io fisica que podera ajudd-lo nas esco-
lhas para ter uma academia valorizada e
com qualidade. Inovar com consciéncia
é progredir.
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Boa Leitura

Hidratacdo na atividade
fisica e no esporte

Equilibrio hidromineral representa uma obra
linica no editorial nacional. Os dezesseis capitulos
'~ |que constituem este livro abordam temdticas es-
pecificas quanto a hidratagio, que é aspecto fun-
& | damental da Nutrigao Esportiva, integrando dife-

_| rentes dreas da Medicina do Esporte e da Educacéo
Fisica.

O leitor terd em suas mdos um material comple-
to sobre essa tematica agrupada em apenas uma tnica obra, permitindo
assim, uma rdpida imersdo no assunto em questio. Em um pais tropical
como o Brasil, entender os aspectos relacionados da homeostase hidrica
representa uma obrigagdo para os profissionais que estdo relacionados
com o exercicio fisico, como preparadores fisicos, treinadores, professo-
res de educagao fisica, médicos, nutricionistas, fisioterapeutas, além dos
proprios praticantes que entenderdo a necessidade de preservar o equi-
librio hidromineral antes, durante e depois do exercicio fisico, visando
a realizagdo da atividade com melhor qualidade e preservagao da satde.

Colaboradores da

Edicao 53 Julho - Agosto de 2011.

A forma mais eficaz de garantir todas as edi¢des do ano ¢ através da assinatura, porque
nossa distribuigio gratuita acontece de forma rotativa podendo néo levar ao nosso leitor todas as
publicagdes do ano que ocorre bimestralmente.

Portanto, nio perca essa PROMOCAO dois anos de assinatura (correspondendo hé 12 revis-
tas) por apenas R$ 100,00 e GANHE UM BRINDE! -

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

A idéia de escrever o
Ciclismo Indoor

Guia Tedrico Prético, baseia-se no [Ne[8 G o0 01510
fato de registrar e comentar essa proposta e
interessante de trabalho para o profissio-
nal de Educagéo Fisica, e a0 mesmo tempo
servir de consulta para médicos, fisiotera-
peutas, nutricionistas, psicélogos e advo-
gados. Um dos objetivos dessa aula, ciclis-

mo indoor, para a realidade das academias
de um modo geral é a possibilidade do treinamento das vias
metabdlicas aerdbicas e anaerdbicas combinada com atividades
neuromuscular. O que constitui um 6timo retorno para a sau-
de e estética dos praticantes. Devido a esse fato, essa atividade
pode e deve ser adaptada para todos os grupos etarios e niveis
de condicionamento fisico.

Totalmente ilustrado, o livro aborda a aula propriamen-
te dita e assuntos como: Biomecénica, Avaliacio cardiorres-
piratéria, Fisiologia do exercicio, Treinamento, Anatomiz
Musculagéo, Flexibilidade e Alongamento, Electroestimulacas
muscular (EEM), Hidrospinning, Lesdes, Alimentacdo e nutri-
¢do, Psicologia do exercicio, Direitos e deveres, Musica, sem-
pre aplicados ao Ciclismo Indoor.

Ace Revestimentos Luciano Saragossa Ricardo Camargo
Alexandre Evangelista Luis Perdomo Sandra Antezana
Almir Facchinato Marcelo Marques Simplytop

_Andrea Vidal Mauro Guiselini Sportlink

S Erik Penna Nova Vedovati Terrazul

£ Inélia Garcia Patricia Totaro Thiago Villaga

z Jorge Gongalves Priscilla Cardoso Viviane Frasson

£ Luciana Perez Recoma
S
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'SAUDE SEMPRE, BEM-ESTAR ACIMA DE TUDO.

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

|.CONTROLE DE UM TOQUE

Painel intuitivo que oferece facilidade na selegio de pro-
gramas e ajustes.

. 2. GUIDAO MULTI-POSICOES

Especialmente projetada para acomodar o usuario dos
treinos + simples aos mais rigorosos, dispondo de guidao
com multi posigoes e suporte acolchoado para cotovelo
e total ergonomia para os membros superiores.

3. 13 NIVEIS DE AJUSTE DO BANCO

Para melhor biomecanica do usuario durante o exercicio.

SAC (I1) 4616-0206 II o
www.wellness.com.br : we ness &;"

bem-estar em movimento
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Equipamentos Ergométricos %

~ e|nclinagio de 15°
* Motor Weg 2 HP :
de alta perfmmance ' |
o \elocidade de 1,8 a 18Km/h =
o Capacidade de Utilizagio 150Kg
e |_argura da manta 50cm |
® 8 programas de treinamento |
*19 amortecedores de impacto
*Sensor de batimento cardiaco
- Hand Grip
¢ Botdo de acesso répido para \
inclinacdo e velocidade i

.

Supertech e descubra porque ela vem se tornando a

\ Conhega a linha de Equipamentos Ergométricos da
i, [
i escolha de cada vez mais clientes pe|o Brasil.
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