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EdiTorial

Caros amigos leitores vamos 14 rumo hd mais uma
etapa vencida em um ano que se finda e outro cheio de tra-
balho e sucesso que se iniciard! E chegada a hora de come-
car a festejar, trocar os presentes tirar os amigos secretos,
pensar no futuro, fazer as programagdes e ter muita fé que
tudo ird ser prospero e grandioso como nossas expecta-
tivas. A Revista Empresario Fitness & Health deseja que
2014 seja melhor em todos os sentidos para vocé leitor e
pensando nisso ja traz de matéria de capa com Joana Doin
e Francisco Mancuso uma matéria incrivel sobre compo-
si¢do societdria, o que vai fazer vocé pensar e repensar na
saude dos negdcios da sua academia e estidio.

Além de poder contar com nossas matérias que sao to-
talmente voltadas para sua gestdao de qualidade. Vamos 14 é

agora que levantamos as mangas e rumo ao sucesso!
Um grande abrago a todos!

Boa leitura!
Equipe Empresario Fitness.
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Quer fazer a Assinatura da
Revista Empresario Fitness & Health ?

Esta ¢é a forma mais eficaz de garantir que
todas as edi¢des do ano fardo parte da sua cole-
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i ¢do, pois nossa distribuicdo gratuita acontece de

 Economia e
NS praticidade

el para quem
B querse

forma rotativa podendo nao levar ao nosso leitor
todas as publica¢des do ano que ocorre bimes-
tralmente. Portanto, nao perca esta PROMO-
GAO dois anos de assinatura (correspondendo
ha 12 revistas). Entre em contato com atitude.
assinaturas@uol.com.br ou (11) 3857-1817.
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revista Empresario Fitness & He-
alth é uma publlcaqao bimestral da Paris Edi-
tora.
Paris Editora
Empresario Fitness & Health
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As matérias assinadas sio de responsa-
bilidade de seus autores, nao refletindo
necessariamente a opinido da editora.
As fotos tém cardter de informagio e
ilustracdo 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 responsdvel. O nao
cumprimento dessa determinagao sujei-
tard o infrator 4s penalidades previstas
na lei de direitos autorais (Lei 9.610/98).
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Renato Barasnevicius

Buscando o Equilibrio das contas.

Marcelo Marques

Investindo em diversas atividade

para reter o aluno.
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Ricardo Imperatrice

Tecnologia em academia.

Noara Pozzer

Marketing em academias.
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Mario Gazziro

Fit Tech aposta em equipamento

remanufaturados.

Matéria de Capa 0

Composicao Societaria
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Anderson Teixeira
O que aconteceu na convencao

fitness e saude.

Fernando Valle
Pacotes com todas as aulas, ou

pagamento por aula a parte.

Gnalidade de vido

10 atividades que podem tornar a

vida dos profissionais mais saudaveis.

E Mais:

32 -Lutas
Ronaldo Cardoso
Educacédo x Violéncia.

34 - Terceira Idade
Amanda Monteiro
Atividade Fisica
para terceira idade.

36 - Bem Estar
Rogério Fazzer
Beneficios da natagdo
na infancia.

38 - Informativo
André Nessi
Posse Fiep.

10 - Nutrica
Giovana Guido
A importancia do café
da manha para seus alunos.

Prof° Almir Diégenes
Dicas de manutengdo
Ténis de grama Natural.




Renato Barasnevicius
Consultor da 4GOAL
Tel: (15) 9 8154-8804

E-mail: Renato@4goal.com.br

Consunlloria

Buscando o equilibrio das contas

Segundo o Sebrae, a falta de pla-
nejamento e gestao deficiente dos nego-
cios estio entre os principais motivos de
mortalidade das empresas, ou seja, uma
falta de controle financeiro aliada a de-
sinformacio resultam em planejamento
e gestio falhos e insuficientes.

Na busca de uma correta e equilibra-
da situacio financeira, é fundamental
ter disciplina nos processos de controle,
preenchimento e divisao dos centros de
custos, agindo desta forma serd possivel
ter uma perfeita visualizagio da atual si-
tuagdo das financas e assim analisar fi-
nanceiramente sua empresa e qualificar
esse resultado, e sendo ele 6timo, bom
ou ruim, tomar as decisdes necessdrias
para otimiza-lo, pois mesmo tendo lu-
cro, este pode estar abaixo do mercado
significando uma deficiéncia na sua ges-
tao. ;

No mercado de academias, a maior
fatia no centro de custos ¢ a folha de pa-
gamento, sendo esta uma despesa semi-
varidvel, ainda temos luz, dgua, telefone
entre outros nesta qualificagdo, aluguel e
algumas taxas e impostos como despesas
fixas e manutencio, materiais de consu-
mo, eventos e etc.... como despesas vari-
dveis, é muito importante separar todos
esses custos e dividi-los por centros. Fa-
zer o lancamento diariamente desses da-
dos em uma planilha de excel, vai ajudar
muito na andlise, controle e visualizagdo
dos resultados mensais. A boa gestdo e

—

equilibrio desses centros de custos pro-
porciona uma perfeita saide financeira e
por consequéncia ajuda na qualidade do
servigo prestado.

Na figura ao acima vocé terd um
exemplo da propor¢ao indicada dos cen-

tros de custos que considero ideal para
as academias.

Tenha sempre em mente que a lu-
cratividade é um indicador de eficiéncia
operacional obtido, sob a forma de valor
percentual, e que indica qual ¢ o ganho
que a empresa consegue gerar sobre o
trabalho que desenvolve, essa lucrativi-
dade geralmente se encontra entre 20% a
30% da receita bruta, e que quanto maior
for a disciplina das agdes inicialmente

citadas, mais facilmente se chegard aos
resultados desejados.

Li certa vez que “o desempenho de
uma empresa ¢ baseado em solugdes
e problemas, se for um problema, tem
solugio! Se ndo tem solucdo, entdo nao

W FOLHA DE PAGAMENTO
BALUGUEL

B UTILIDADES

B MANUTENCAO
BSERVICOS

B MARKETING
BEVENTOS
BIMPOSTOS

B DESPESAS BANCARIAS
8 DESPESAS GERAIS

B INVESTIMENTOS
BLUCRO

Fonte: 4 GOAL.

deve ser um problema. Nao existe um
caminho novo.

O que existe de novo ¢ o jeito de ca-
minhar e é bom saber que a gente trope-
ca sempre nas pedras pequenas, porque
as grandes a gente enxerga de longe, e
saber administrar essas situagoes € o que
caracteriza um comportamento otimis-
ta e de prosperidade” (Autor desconhe-
cido), entdo mantenha a disciplina e o
foco e maos a obra! o
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Marcelo Marques

Tel: (11) 3733-2500

Corsnlloria

Adm. FMU, sdcio-fundador da SPORT MIX

E-mail: marcelo@sportmix.com.br

Investindo em um quadro com diversas
atividade para reter o aluno!

Enxerga longe o gestor da acade-
mia que ja percebeu que a venda ndo ter-
mina quando o aluno firma um contrato
de matricula, mesmo que seja por um
periodo mais extenso, como por exem-
plo, um plano anual.

Atender de forma eficiente as expec-
tativas do consumidor depois dele ter
adquirido um produto ou servigo pode
custar esfor¢o e dinheiro as empresas,
mas estes investimentos normalmen-
te valem a pena. E a recompensa surge
sob a forma de fidelidade do cliente. Nos
dias de hoje, ndo basta ter instalagdes lu-
xuosas, equipamentos de tltima geracio
e preco justo, a academia tem de oferecer
produtos e servigos que agradem e satis-
fagam por completo as diferentes neces-

sidades individuais de cada usudrio.

O tratamento de “pos-vendas” pode
fazer a diferenca na renovagio dos pla-
nos, conquistando a “fidelidade” do alu-
no. Somente neste momento que se pode
avaliar com precisio se as expectativas
foram todas, ou em parte, realizadas e se
o aluno ficou satisfeito com as propos-
tas oferecidas. As grandes academias in-
vestem em planos de relacionamento de
“pos-vendas” e j& observam bons resul-
tados. Mas o conceito pode ser adaptado
a todas as outras dos mais variados por-
tes. Qualquer produto ou servigo pode
ser apresentado com um diferencial, al-
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gumas recomendagdes sao relativamen-
te simples, onde ele passa a ser reconhe-
cido por suas necessidades e ndo apenas
por um nimero de inscricao. E nesse
momento que, as academias com uma
estrutura menor podem levar vantagem
sobre as grandes redes, pois o contato €
muito mais proximo, exatamente diante
deste cendrio que o pequeno gestor pode
e deve langar méo desse beneficio para
conseguir ampliar sua fatia no mercado.

“Adaptar-se as recomendacdes as
vezes nio exige alto investimento fi-
nanceiro, em muita situacio basta pla-
nejar as acdes de pos-vendas e orientar
as equipes de atendimento, concentrar-
-se em ouvir as solicitagdes do aluno.
Resolver eventuais problemas durante
o processo de consumo também é um
aspecto importante, porém nio é o su-
ficiente, o posicionamento ¢ uma fer-
ramenta complementar neste caso que
fica esquecida”.

Para oferecer o diferencial certo ao
aluno, uma dica, consiste em efetuar
uma “pesquisa de necessidades” junto
aos alunos para saber ao certo que tipo
de produto ou servigo a grande maioria
espera do estabelecimento, néo existe
uma regra nem prazo de validade, pois
vérios fatores podem de uma hora para
a outra alterar toda uma situagdo. O que
¢é mais comum ¢é a realizagao das “pes-

quisas de qualidade” logo apés que o
produto ou servigo foi entregue ou pres-
tado, pode até ser de grande valor para
corrigir as falhas depois do erro, mas
com o mercado competitivo que esta-
mos enfrentando na atual conjuntura,
os alunos estao mais exigentes, ndo com-
pensa correr o risco de cometer enganos
para depois corrigir falhas se podemos
antecipadamente atender de pronto seus
interesses.

Outro grande erro que é cometido
pelo setor de “poés-vendas”, ¢ utilizar
este servico para realizar uma nova ven-
da, ao aproveitar-se do banco de dados
existente, sem o menor constrangimento
disparam promogdes, em muitos casos
e para agravar, enganosas so para tentar
driblar a atencio, sejam com letras mi-
Gidas, asteriscos e outras falcatruas do
mercado, ou seja, perde toda a magia da
a¢do sem falar que coloca em risco a cre-
dibilidade da academia.

Vale relembrar que, a intengio da
“pos-vendas” ¢é saber se as reais neces-
sidades do cliente foram atendidas, se
ele est4 satisfeito com a empresa e com 0
produto ou servi¢o que foi adquirido, a
venda futura serd uma consequéncia. Ja-
mais deve ser confundida “pés-vendas”
com “telemarketing” assunto que vai
ser tratado com mais detalhes na proxi-
ma edi¢ao, ndo perca! @
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Ricardo Imperatrice

Tel: (11) 2148-4000

Tecno &g*&a«

Administragao de Empresas pela FAAP

Tecnologia em academia

Cada dia mais a tecnologia tem
ajudado as pessoas a viverem com mais
facilidade. Quando pensamos que num
passado préximo ndo existiam smar-
tphones e so recebfamos e-mails se
sentdssemos na frente daquele enorme
“micro” computador, percebemos uma
grande mudanga em nossos comporta-
mentos e necessidades.

A cada avanco tecnoldgico do hardware
(parte fisica) e do software (parte logi-
ca), aumenta-se a possibilidade de uso
da tecnologia em nos segmentos corpo-
rativos e pessoais. Na Academia Ecofit
Club, a tecnologia sempre ¢ pensada e
usada com o objetivo de melhorar e mo-
tivar o trabalho do aluno na pratica de
sua atividade fisica.

Para tornar o ambiente mais dina-
mico e moderno, televisdes com pro-
gramagdo variada sio distribuidas no
espago de treinamento, proporcionando
informacéo e entretenimento, a0 mesmo
tempo em que o treino ¢ realizado. Po-
rém, como cada aluno é tinico, contamos
com esteiras e bicicletas com monitores
individuais, onde o aluno pode selecio-
nar @ programagio de TV desejada e
mudar de canal quando bem entender.

Para quem prefere musica ou video,
nossos equipamentos se integram ao
iPod, para que o aluno tenha disponivel
na tela a sua playlist particular.

Assim o treino pode ser acompanha-
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do com a musica ou video da preferén-
cia. Mas a integragdo ndo para por ai. Os
treinos realizados podem ser armazena-
dos no iPod e descarregados no site do
fabricante do equipamento, que possui
um software que ajuda a programagao
de novos treinos, para serem descarre-
gados no equipamento. E mais a integra-

“Q sistema
disponibiliza de
forma rapida e
facil para todos
os professores
que prescrevem
treinos, as
informacoes da
avaliacao meédica
e da orientacao
fisica que o
aluno realizou.”

¢io com o Facebook, que proporciona a
divulgagio dos treinos pessoais de cada
um e a formagédo de grupos sociais com
atletas afins.

Mas nio é s6 com Hardware que
a tecnologia pode ajudar. No campo
do software, além do convencional
controle administrativo e financeiro,
necessario em qualquer empresa, com
médulos para a drea de vendas, recur-
sos humanos, financas, fiscal e contd-
bil, também investimos num software
também voltado a drea técnica, que
consegue criar um “mapa’ do aluno,
nosso cliente, através de marcadores
que sio capturados através de biome-
tria, registros de presenga ou realiza-
cdo de treinos. Assim podemos saber
como esta a frequéncia do aluno na
academia, mas além disso quais de-
partamentos ou aulas ele costuma ir.
Com isso, entendemos também quais
as aulas e professores mais populares,
quais os dias e hordrios mais cheios e
podemos dimensionar com exatiddo a
equipe de professores para que o alu-
no seja mais bem atendido.

O sistema disponibiliza de forma
répida e facil para todos os profes-
sores que prescrevem treinos, as in-
formacoes da avaliagio médica e da
orientacio fisica que o aluno realizou
no inicio dos trabalhos na academia,
além das orientagdes periddicas e ano-
tacoes de ocorréncias diversas, férias e
licencas. Assim, o profissional de edu-
cacio fisica pode aliar o seu conheci-
mento as informagdes disponiveis do
aluno para que o treino seja prescrito
com maior seguranga e com resulta-
dos maximizados. 0
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A GRANVED tem a solucdo completa para o tratamento da sua 4gua, os equipamentos
sao dimensionados de acordo com as necessidades de cada cliente.
Para o monitoramento da qualidade da agua, trabalhamos com laboratérios
devidamente certificados 1SO 17025.
Atendemos todo o Brasil.

Temos equipamentos,
para diversas utilizacdes: ¢

Desde filtros pequenos,
até equipamentos de
grande porte para o
tratamento completo
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* Imagens meramente ilust
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com elemento filtrante de carvao ativado, para utilizacdo no seu bebedor ou caixas d'dguas:

De R$ 250,00 De RS 150,00
Por “s 199,00 . Por RS 1 10,00

(Equipamento para vazao de até 3.000I/h) (Equipamento para vazdo de até 1.0001/h)

~s Consulte os valores de acordo com a vazio e necessidade.
~s Frete ndo incluso.
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~ E indicado fazer a troca do elemento filtrante uma vez ao més.
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Noara Pozzer

Site: www.ecofit.com.br

E-mail; ecofit@ecofit.com.br

Coord. de Marketing na Ecofit Club

Marketing em academias

Trabalhar com marketing em
academias ndo é tarefa facil, principal-
mente pela caracteristica dinamica do
negocio.

E absolutamente importante desen-
volver um planejamento de marketing
coerente com os objetivos da empre-
sa, pois além de atrair novos alunos,
¢ fundamental tracar estratégias para
manter os alunos ji matriculados e
até mesmo estratégias de expansdo da
marca, como trabalho institucional,
que busca fortalecer a marca no mer-
cado. Em qualquer agdo desenvolvida
o primeiro passo ¢ fundamental para
tomada de decisao assertiva: a pesqui-
sa com seu publico. Ouvir seu cliente
ou prospect é a mais verdadeira infor-
magao que vocé pode ter.

Entender quais as necessidades de-
les é o que garante o sucesso de suas
agdes. Ouvir sugestoes da equipe, seja
dos recepcionistas, professores ou
qualquer outro colaborador, além de
ouvir pessoas que tem contato direto
com seus alunos, participar de reuni-
des estratégicas e entender seus obje-
tivos, gera significado ao seu colabo-
rador, deixando-o mais motivado e
empenhado na realizagdo dos projetos.

Outro aspecto que o departamento
de marketing nio pode deixar de lado
sdo os eventos sugeridos pela equipe,
pois 0 empenho do colaborador ¢ ain-
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da maior na hora de convidar os alu-
nos. Redes Sociais pode ser sua grande
linha de contato direto com seus clien-
tes, e, se bem utilizadas, podem gerar
muitos acessos e compartilhamentos,
ou seja, propaganda gratuita direcio-
nada ao seu publico alvo: os amigos de
seu cliente.

“E importante
que 0
departamento
de marketing
e as acoes
desenvolvidas
sejam
vistos como
investimento
e nao como
despesa.”

Quer maior prospecgdo que esta?
O importante é manter essas redes
sempre atualizadas com assuntos de
interesse do seu publico, que vocé des-

cobre através de pesquisas citadas no
inicio do artigo, virando fonte de in-
formacdo e rede de relacionamento.
Ou seja, marketing s6 é possivel e pode
ser descrito como “relacionamento’.

E importante que o departamento
de marketing e as agdes desenvolvidas
sejam vistos como investimento ¢ nao
como despesa. Uma sugestdo ¢ tornar
vendas e marketing um unico depar-
tamento, com participacao de todos
os envolvidos na construgao do pla-
nejamento e na execugdo didria. Essa
proximidade poderd gerar excelentes
frutos para os alunos, pois suas neces- .
sidades serdo atendidas, para a equipe
que terd um significado maior em seu
trabalho e para a empresa, que terd
alunos fiéis, equipe motivada e alta lu-
cratividade.

Parcerias com empresas da regiao
também é uma excelente estratégia
para aumentar as vendas e oferecer
beneficios aos alunos. Através de pes-
quisas, descubra bares, restaurantes,
enfim, locais que seus alunos mais fre-
quentam e, através de parcerias, obter
descontos ou facilidades exclusivas
a eles. Aumentando o consumo deles
no local, as pessoas que ainda ndo co-
nhecem a academia terdo interesse em
conhecer!

Até a proxima reflexao! @
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TV INDIVIDUAL PARA ESTEIRAS E BIKES

* Proporciona liberdade de escolha para assistir o programa
de TV enquanto se exercita.

* Pedestal com pintura eletrostatica com regulagem de altura
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ELIMINE O SOM DA SALA DE CARDIO
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fio que envia o som da fone de ouvido e qgjus-
TV para receptores indi- ta o volume de acordo
viduais instalados em es-  com sua necessidade.
teiras, bikes e elipticos.
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Mario Alexandre Gazziro

Tel: (16) 3368-1550
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E-mail: mario@allbodyscan3d.com.br

Site: www.AllBodyScan3D.com.br

FitTech aposta em equipamentos
remanufaturados e oferece servico de alta qualidade

O setor de Fitness vive, atual-

mente, um cendrio onde os custos de
operagao aumentam gradativamente.
Além disso, a demanda dos clientes por
maquinas de qualidade superior ¢ uma
realidade que tem que ser atendida.
Isso faz com que empresdrios desta drea
procurem alternativas, com o objetivo
de reduzir os custos operacionais, sem
comprometer a qualidade do servigo
prestado aos seus clientes.

O projeto de montagem de uma aca-
demia, estidio ou até mesmo um con-
dominio, requer uma estrutura minima
e na grande maioria das vezes os melho-
res equipamentos do mercado sao trazi-
dos de fora, fazendo com que os custos
sejam bem elevados. Como alternativa,
os profissionais da drea optam por tra-
balhar com maquinas mais simples, em
algumas situagdes quase “residenciais”
0 que nio é lucrativo uma vez que esses
aparelhos nao sio feitos para agiientar
uma grande demanda de uso duran-
te o periodo didrio de movimentagao
de uma academia, trazendo problema
como grande necessidade de manuten-
¢io e quebra frequente. Ou seja, estas
maquinas ndo apresentam a qualidade
e o desempenho esperado. Para atender
este cenario atual, a FITTECH oferece
equipamentos das marcas mais concei-
tuadas mundo afora, totalmente rema-
nufaturados com até 50% de redugao do
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preco em relagio aos similares vindos de
fabrica. Fazem parte desta a lista a Cy-
bex, Technogym, Life Fitness, Hammer,
entre outras. As maquinas sao entregues
com pintura, estofamento, cromagem,
cabos e pegas novas.

“O principal diferencial da empresa
é ter sido criada por pessoas ligadas di-
retamente 2 atividade fisica”.

Somos amigos de longa data e sem-
pre praticamos esportes juntos. Somos
triatletas e o nosso elo de ligagao além
da prépria amizade sempre foi o esporte.
Diferentemente de empresdrios que en-
tram no negocio por perceberem uma
boa oportunidade simplesmente, nos
nos identificamos muito com a ativida-
de.

O Rio sempre foi o centro nervoso do
fitness e criador de modas para o resto do
Brasil e n6s estamos aqui na cidade que
hoje é o centro das aten¢oes do mundo
pelos eventos que estd prestes a sediar.
Existe um movimento revitalizador na
cidade e diferentemente de anos atras,
quando as empresas estavam migran-
do para outros estados (principalmente
Sdo Paulo), o Rio hoje é a bola da vez.
Temos muitos clientes que aproveitam a
vinda na cidade para nos visitar’, afirma
Norton de Freitas, responsavel pela parte
operacional da FITTECH. Nos Estados
Unidos, diversos espagos como clubes,

hospitais, academias e clinicas de reabi-
litacdo ja adquiriram os chamados Fit-
ness “refurbished” (remanufaturados).
Os produtos também sdo utilizados por
alguns atletas e astros de cinema.

Sobre a FitTech

Sediada no bairro de Sao Cristovio,
no Rio de Janeiro, a FitTech foi criada
por trés socios: Andrew Denton, econo-
mista com ampla experiéncia em admi-
nistracio de empresas, e dois profissio-
nais de Educagdo Fisica, Ricardo Muller
e Norton de Freitas, com mais de 30 anos
de experiéncia na drea de Fitness e Es-
porte, incluindo o setor de consultoria
para grandes empresas. A FitTech atua
na compra de equipamentos de forga e
cardiovasculares u$ddos, reforma, ma-
nutengao preventiva, manutencio corre-
tiva e na venda de equipamentos semi-
novos.

A equipe também é composta por
técnicos, com mais de 10 anos de expe-
riéncia, capazes de oferecer assisténcia
técnica dos equipamentos fabricados
pelas principais marcas de Fitness. Isso,
sem duvida, da credibilidade a empre-
sa, que estd sempre buscando investir
nos melhores profissionais do mercado.
Com isso, o cliente sente-se mais confor-
tavel em adquirir os produtos que tém o
selo de qualidade FitTech. 0
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i s O que aconteceu na convengao
Mais informagoes: www.convencaofitness.com.br ﬁtness e Saﬁde

A cidade de Fortaleza foi a cida-  der e divulgador do Culturismo no Cearé o Sr. José da Pascoa Madeira Neto. Uma

de do Fitness nos dias 20, 21 e 22 de se-'._feira suplementagao e acessérios foi montada durante os trés dias de evento de forma
tembro durante o I Convencio Fitness e  simultinea a tudo o que acontecia no Convengio Fitness. A participagao de grandes
Satide. O evento reuniu em sua primeira  marcas e empresas no segmento de suplementagdo alimentar gerou muitas visitas e
edi¢ao 18 cursos nas areas de Educagdo fechamentos de negécios durante todos os dias.
Fisica e Nutricio Esportiva, Feira de A feira foi aberta ao publico gratuitamente de 10 as 21h na sexta e sibado e no
Acess6rios e Nutricio Esportiva, Apre-  domingo de 10 3s 17h. Sem divida foi um final de semana de muito conhecimento,
sentacdo Cientifica e um super Campe-  troca de experiéncias, network, entretenimento que colocou a cidade de Fortaleza na
onato de Culturismo e Fitness. rota dos grandes eventos de Fitness e Satide no Brasil.

Professores renomados e com bas-
tante experiéncia no cendrio nacional
estiveram presentes no evento entre eles
podemos citar: prof. Dr. Dartagnan Pin-
to Guedes (Avaliacio e Prescri¢do de
Exercicio), prof. Dr. Marco Uchida (Hi-
pertrofia Muscular), Professor Ms. De-
métrius Branddo (Atividades Fisica para
Grupos Especiais), Professor Ms. Rodri-
go Minoru (Nutri¢do e Suplementagio
Esportiva), professora Carol Macario e
professora Moénica Tagliari (Bola Sui-
ca e Treinamento Suspenso), professor
Ms. Fernando Fofio (OBA! Obesidade
Ativa), professor Ms. Nayana Pinheiro - : A k' W e
(Exercicio Fisico para Idosos) foram al- ﬁ =5 . B MG
guns dos grandes profissionais que con- : : '
tribuiram para o sucesso do Convencao
Fitness. No sédbado, dia 21, foi realizado
uma grande competi¢do de Fisiculturis-
mo reunindo atletas de todo estados do
Cear4 e demais estados do Brasil.

O I Convengao Open de Culturismo
e Fitness contaram com 16 categorias e a
participagao de 51 atletas que vieram de
varios estados do Brasil. O atleta Vini-
cius Zen veio de Curitiba para participar
do evento e o mesmo relatou ter ficado
surpreso com o excelente nivel dos atle-

tas. O atleta Zen ficou em segundo lugar
em sua categoria (85 kg). O troféu do
campeonato levou o nome do grande li-
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ESCOLHA DA
SUA ACADEMIA?

N3o me preocupo com a quantidade de pessoas que compram
ou renovam seus planos.

Quero um time comercial eficaz, com procedimentos treinados
e que conquiste as metas de matricula e renovacao.

Se vocé escolheu a primeira opcao, realmente
a sua academia nao precisa da 4GOAL

PARA O CASO DE QUERER TORNAR SUA ACADEMIA UMA REFERENCIA EM
ATENDIMENTO, CONQUISTANDO SUAS METAS COMERCIAIS, A AGOALTEM
PROGRAMAS DE TREINAMENTO INTELIGENTES E EFICAZES.

CONHECA A PROGRAMACAO DE i zoalidhibs
TREINAMENTOS DE VENDAS 4GOAL E (11) 4327.2844
TURBINE O DEPARTAMENTO el conTbr
COMERCIAL DA SUA ACADEMIA:




Fernando Valle

Site: ww.vallewellness.com.br

%ﬁ%ﬂpﬁo

 Consultor - Scio diretor da Valle Wellness

Pacote com todas as aulas,
ou pagamento por aula a parte

Para se responder a essa pergun-

ta, terfamos que partir do pressuposto
que os alunos estdo nas academias para
efetivamente fazer atividades fisicas
e por isso, optam por esse ou aquele
servico. Vamos partir do principio que
todas as pessoas estdo se matriculan-
do nas academias porque estao avidas
pela melhora de sua satide e aquisi¢ao
de uma vida saudavel.

Como poderiamos entdo explicar

- o fato de que existem academias com,
por exemplo, 1000/2000 clientes ou
mais, que possuem uma sala de spin-
ning com 20/30 bicicletas? Ou 12,13
ou 14 esteiras? Ou ainda 2 ou 3 cadei-
ras extensoras? Isso acontece porque
a maioria dos alunos ndo vai! Paga e
nao vai! Podemos encontrar em aca-
demias em qualquer lugar do mundo,
um percentual de frequéncia didria de
alunos em torno de 33% do numero de

PAGANTES.

O ser humano é igual em todos os
lugares do planeta. Pesquisas da OMS
e outros érgios apontam que de 10%
a 15% da populagdo mundial, faz ati-
vidades fisicas. Sendo isso uma verda-
de podemos chegar a conclusio que
o mesmo percentual de pessoas em
média, pratica atividades fisicas na
Europa, Asia, Américas, Africa, Ocea-
nia etc. Mantendo essa linha de ideia
e proporgdo, passamos aos paises e no

nosso caso especifico a estados e cida-
des. Dentro de nossas cidades existem
academias e dentro de cada academia
existe uma popula¢io com o mesmo
comportamento mundial. Mas entdo
porque o numero de academias cresce
e também a quantidade de associados?
Porque o que os clientes procuram nas
academias estd muito além de apenas
esta ou aquela modalidade.

BUSCA DA ATENCAO

As pessoas estdo em busca de
ATENCAO. Matriculam-se na maio-
ria dos casos, na segunda feira, dia
internacional de comegar ou termi-
nar qualquer coisa, para aplacar sua
DOR. DOR causada pelo massacre
que todos sofrem incessantemente da
midia, dos médicos de seus amigos e
familiares e de toda sociedade que im-
pde esse comportamento baseado no
culto a matéria, mas em sua maioria
nio faz, mas paga. Cobrar separada-
mente pelas atividades é coisa do pas-
sado, quando ainda se achava que a
maioria dos clientes estava interessada
numa ou outra modalidade. Esqueca-
mos momentaneamente para efeito
do desenvolvimento deste pensamen-
to, aquelas pessoas que efetivamente
fazem atividade fisica (10%) porque
gostam. Pode-se perguntar a qualquer
dono de academia que tenha algum

controle sobre os seus nimeros e es-

-tatisticas, (sdo muito poucos) qual o

percentual de alunos que paga e treina
seguido durante um ano? A resposta
ndo vai ultrapassar 8%. Agora pergun-
te quantos pagam um ano, e abando-
nam a academia? Vocé ja viu esse com-
portamento na sua familia ou amigos?
Os famosos “estou pagando e nio es-
tou indo”. Por essa razdo esse mercado
cresce a nimeros astronémicos. Nosso
“publico alvo” ndo ¢ quem quer fa-
zer atividades fisicas e sim quem ndo
consegue e se sente culpado por isso.
Novas redes de lowcost que comegam
a aparecer agora sabem disso. Se seus
clientes frequentassem a academia,
ndo haveria espago.

Vendem desejo, ilusdo e esperan-
¢a. Com um pouco de mente aberta,
podemos chegar a conclusio de que
a atividade fisica tem na grande par-
te das pessoas, sua motivacio baseada
na CULPA, INVEJA e VERGONHA.
Com isso a “compra” dos servigos de
uma academia, se faz por impulso e
por isso, quanto mais atraente for o pa-
cote, mais facil fica de vender. Quanto
mais atividades existirem, que o aluno
provavelmente ndo vai fazer mais facil
fica a dar o empurrio final para adesao
do cliente, que enfim “achou o lugar
que vai mudar sua vida e acabar com
sua dor”. Sabemos que o ser humano
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s6 muda realmente, quando esta numa
zona de grande desconforto. Como
isso nao acontece na maioria dos casos
(a dor é relativamente pequena, mas
constante), o cliente paga e abandona
a academia, deixando para os empre-
sarios do setor, uma rotatividade de
clientes de aproximadamente 10% a
15% ao més. Esse niimero é assim e nio
existe nada que se possa fazer para que
ele desaparega, embora este seja o tema
preferido da maioria dos congressos e
feiras...Como aumentar a retencio! As
academias podiam ser gratuitas que
esse niimero seria 0 mesmo.

Exemplo que pode ser verificado
nas academias corporativas, onde elas
sdo gratis em sua maioria e apresentam
e espelham esses niimeros e compor-
tamento. S6 mesmo quem nunca teve
uma academia ou desconhece o assun-
to, pode vender essa “mégica” iluséria.
Nao existe nada que possa ser feito que
melhore muito a reten¢do em curto
prazo, mas ela pode ser melhorada a
meédio e longo prazo, através da cria-
¢ao de um ambiente alegre e amigdvel,
que serd lembrado pelo seu ex-cliente
quando ele ficar culpado de novo e ti-
ver que voltar a tomar “seu remédio”.

A CHEGADA DOS CONTRATOS UM
CORTE ESPISTEMOLOGICO

Nio ¢ outro o fato que fez com que
as academias passassem do patamar de
bons negdcios para o de 6timos negé-
cios (quando sdo bem administradas).
Na época das “mensalidades” a rotati-
vidade era muito maior (de 20% a 40%
més). Com a chegada dos contratos,
tudo mudou. Qualquer habitante de
outro planeta ficaria surpreso se dis-
séssemos que os clientes pagam 3, 6, 12

meses, ndo frequentam e apenas 1,5%
pedem o dinheiro de volta. Isso aconte-
ce, porque déi muito admitir que mais
uma vez nao conseguimos nos cuidar ,
e por isso a maioria das pessoas prefere
ficar na ilusao de que “daqui a pouco
volta a frequentar”, e, poder responder
afirmativamente, que esta se cuidando,
quando for socialmente perguntado.
Na verdade, estd apenas pagando.

O QUE E MELHOR ENTAO?
Para as academias:

Para os donos de academia, sem
duvida nenhuma o melhor é cobrar
por um pacote atraente e nao querer
ficar atirando para todos os lados. Até
mesmo porque quem faz isso na maio-
ria das vezes nao tem o menor controle
sobre o deslocamento do aluno dentro
da academia. Tentar adivinhar o que o
cliente quer ndo funciona. Ainda mais
porque ele quer mesmo é atengio.
Experimente fazer um levantamento
das principais reclamagdes dos seus
clientes: A recepcionista estd de mau
humor? O professor chega sempre
atrasado? Tem cabelo no ralo? O ar
condicionado esta quente/frio demais?
A musica estd alta/baixa demais? a es-
tagidria fica falando no celular? Pro-
fessor s6 dd atengéio para gente nova e
bonita? Etc..

Tudo isso tem ver com ATENCAO!

Para os clientes: Com relagio ao
aluno, o melhor para ele, seria que o
mesmo se conscientizasse da impor-
tancia e necessidade de se cuidar com
regularidade. Sem exageros, porque s6
se precisa “malhar” todo o dia, porque
a grande parte das pessoas se auto-

destréi diariamente através de habitos
pouco saudaveis, alimenta¢io inade-
quada, consumo de dlcool, fumo e de-
rivados.

PRECO E VALOR:

As academias em sua grande maio-
ria sdo baratas. O que se paga em mé-
dia, em que toda estrutura estd dispo-
sido dos clientes, ¢ menos do que um
cinema ou 2 chopes e 1 salgado por
dia.

Nao se sabe cobrar, porque nio se
sabe o que vende. Quando os donos de
academia se conscientizarem que tra-
balham vendendo “remédio para dor”,
perderao o medo de melhorar os valo-
res cobrados e irdo parar de fazer con-
corréncia de pregos, que é tiro no pé
na certa. Quando a consciéncia de que
se vende ATENCAO, acontecer, vai
acabar o medo da concorréncia, por-
que o principal ndo é o tamanho nem
estrutura. Os fatores mais importantes
sdo0 o ambiente, a limpeza, e principal-
mente a energia que os colaboradores
passam. Essa energia ¢ fundamental,
e vem através do exemplo didrio do
dono, e nio de palestras, cursos ou
acdes de marketing.

O Valor das academias e dos profis-
sionais que trabalham no nosso mer-
cado é imenso. E necessdrio que cada
profissional se valorize e se conscien-
tize do papel que desempenha. Mais
fundamental é que os empresdrios do
setor acordem e passem a valorizar
seus colaboradores. Dessa maneira,
o resultado vem com certeza. Nio ha
de ser desvalorizando seus colabora-

dores, que seus clientes vio valorizar
Seus servigos. o
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Qual a melhor composicao
societdria para minha academia?

Quando pensamos em construir

um negocio, ndo ¢ raro que aspectos so-
cietarios ndo seja a principal prioridade
do empreendedor.

O sonho de ter seu proprio negocio,
qualidade de vida para si e para os clien-
tes, maior estabilidade financeira, e a re-
alizagio do sonho de atuar da maneira
como entenda por correto sdo os prin-
cipais motivos pelos quais os gestores
do segmento montam sua propria aca-
demia. Mas entender a melhor maneira
de formalizacio, através da constituigao
da empresa, ¢ fundamental para seguir
em frente de forma correta e segura.
‘Simplesmente pedir para alguém “abrir
a empresa’, sem a0 menos entender qual
tipo de empresa que se pretende for-
mar, pode influenciar de sobremaneira
a identidade do negocio, assim como a
sua relacio com o Fisco, com os socios
e com terceiros envolvidos. Mas, afinal,
existe a forma certa para todas as acade-

mias?

Quais os principais aspectos que
devem ser considerados? Existe, afinal,
uma férmula para todos os negocios?
Infelizmente ndo. Cada negdcio tem
suas caracteristicas e suas particularida-
des, que precisam ser respeitadas para
idoneidade e sucesso desta caminhada.
A boa noticia é que hoje é possivel cor-
rigir o trajeto das empresas que estejam
enquadradas de forma incorreta, mesmo
que a jornada ja tenha se iniciado. Preci-
samos entender algumas caracteristicas
principais das formas de sociedades.

20 EMPRESARIO

Nio se tem a expectativa de elaborar
um tratado de direito societario, mas
tio somente aclarar as formatagdes dos
negdcios existentes ou prestes a serem
formatizados.

SOCIEDADES SIMPLES

As sociedades simples sio aquelas
que os sécios exercem suas profissoes,
ou seja, a prestagao de servigo tem na-
tureza estritamente pessoal. Ea acade-
mia formada por educadores fisicos, por
exemplo, ou o consultério odontoldgico
fundado por dentistas. O grupo de per-
sonal trainers que pretende abrir um es-
tudio para atendimento individualizado
aos clientes ¢ um bom exemplo de en-
quadramento de uma sociedade simples.
Parceiros que pretendem se unir para ter
maior forca e idoneidade diante de seus
clientes e parceiros, e que pessoalmen-
te trabalhardo na atividade fim a qual
a sociedade esta destinada. Neste caso,
via de regra, os sGcios personal trainers

nao teriam obrigatoriedade sequer de ter
pro labore, que é a remuneracido paga ao
s6cio por seu trabalho, e que tem inci-
déncia da cota previdencidria. Isso por-
que a Receita Federal do Brasil, através
de Solugio de Consulta 192-2012, se
posicionou sobre o assunto afirmando
que “ndo ha dispositivo legal que deter-
mine a obrigatoriedade de remuneragao
de sdcio de sociedade simples mediante
pro-labore”.

Este mesmo documento prevé, in-
clusive, que se houver disposi¢io no
contrato social ou acordo de cotistas
determinando que a sociedade ndo pa-
gue pro-labore e, ainda assim, houver
apuragdo dos resultados que demonstre
o lucro distribuido, o s6cio administra-
dor sera remunerado tdo somente pela
distribuicio dos lucros existentes. A
distribuigio pode ocorrer durante ou
no final do exercicio, conforme previsto
no contrato social ou acordo de cotistas.
Ou seja, a Receita Federal ¢ clara ao de-
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MATERIA DE CAPA

terminar que ndo existe incidéncia da
cota previdencidria (INSS) sempre que
for acordado entre os socios o nao pa-
gamento do pré labore, de acordo com o
disposto no art. 201, § 59, IL; 1° parte, do
Decreto n° 3.048/99.

Com esta orientagio da propria Re-
ceita Federal, podemos afirmar que para
que o problema de muitas sociedades
simples, que ndo sabem, via de regra, a
melhor forma de remunerar seus socios
seja resolvida, basta a simples alteragio
do contrato social. As ferramentas exis-
tem, mas 0 que vemos ¢ a pouca ou md
utilizagdo destas pelos empresdrios em
determinadas situagoes. No caso acima,
os socios poderiam, caso desejassem,
nio receber pro labore, sem qualquer
ofensa a legislagdo previdencidria. Para
que a questdo da remuneragdo dos so-
cios da sociedade simples seja esclare-
cida, portanto, basta que haja previsio
de forma de pagamento dos sécios no
contrato social ou acordo de sécios co-
tistas. Vale mencionar que as sociedades
simples sdo registradas no Cartorio de
Registro Civil de Pessoas Juridicas, e ndo
na Junta Comercial, como a sociedade
Empresaria.

Os custos para sua formagao nor-
malmente sdo razoavelmente mais ele-
vados que o custo da sociedade empre-
saria, e a cada altera¢do contratual nova
taxa é devida. Mas voltemos ao principal

' pressuposto de sua formagdo: de que os

socios exercam a atividade fim da so-
ciedade. A expertise dos socios deve ter
direta ligagao com a atividade desenvol-
vida pela sociedade, o que ndo € o caso,
na empresaria. Por fim, cumpre ressaltar
que a denominagao sociedade simples
em nada se relaciona com o sistema do
Simples Nacional que ¢ aquele que esta-
belece normas tributdrias - diferenciadas

e favorecidas - para as microempresas e
empresas de pequeno porte.

A SOCIEDADE EMPRESARIA

De outro lado, temos a sociedade
wempresaria tem por objeto o exercicio,
de forma profissional, de atividade eco-
ndémica organizada para a circulagdo de
bens ou de servicos. Esta é destinada aos
empreendedores que nao tenham forma-
¢ao em Educacio Fisica, mas que igual-
mente pretendam ter a academia como
negocio mercantil. Voltando ao exemplo
anteriormente utilizado, do estudio dos
personal trainers, caso o negocio seja
estruturado por pessoas sem a regular
habilitagio para o exercicio da profissio,
(no caso, do Conselho Regional de Edu-
cacdo Fisica, o CREF), e que, portanto,
nio sejam educadores fisicos licenciados
ou provisionados, estes devem constituir
uma sociedade empresarial.

A SOCIEDADE
EMPRESARIA

A EIRELI

Quem nunca teve ou viu o cendrio
de um sdcio apenas no papel, mas que
nunca sequer entrou na empresa? Sem
qualquer informacao sobre o negocio,
sem poder de decisio ou recebimento
de qualquer lucro? E que, em contra-
partida, sequer investiu um unico real
na empresa? E quem nunca viu exercer
esta funcdo acima descrita a mae, pai
ou familiar préximo daquele que efeti-
vamente conduz a empresa como unico
sdcio gestor? Mas que, de fato, precisa-
va ter uma pessoa a mais para compor a
sociedade, uma vez que nio poderia ter
uma empresa sozinho? De fato, parece
que este ndo é um cendrio raro de se ver.
A boa noticia é que hoje ja ndo é mais
necessdria esta figura, que por mais ama-
vel que possa parecer, na boa vontade
de “emprestar” seu nome a composi¢ao
societdria, era pouco efetivo a condugdo
do negdcio. Foi pensando nestes casos
que a Lei n° 12.441, de 2011, instituiu a
empresa individual de responsabilidade
limitada (EIRELI), e acrescentou novos
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dispositivos ao Codigo Civil, passando
a considerar pessoa juridica de direi-
to privado as empresas individuais de
responsabilidade limitada, constituidas
por uma unica pessoa (fisica ou juridi-
ca) titular da totalidade do capital social
integralizado. A empresa individual de
responsabilidade limitada podera optar
por se enquadrar como microempresa
ou empresa de pequeno porte, se aten-
dida as exigéncias contidas na lei. E bem
verdade que existem requisitos que pre-
cisam ser preenchidos, tais como a inte-
gralizacdo ao capital social de 100 (cem)
vezes o valor do saldrio minimo vigente
a época de sua formagdo, bem como o
limite de apenas 01 (uma) Eireli por pes-
soa.

A Eireli pode resultar da concen-
tracdo de quotas de outra modalidade
societdria em um Unico s6cio, indepen-
dentemente das razdes que conduziram
a esta destinagao. Serdo aplicadas a Eireli
as mesmas regras previstas nas socie-
dades limitadas, quando possivel. Vale
mencionar, ainda, que a Eireli ndo deve
se confundir com a Empresa Individual
(antiga Firma Individual). Apesar de al-
guns entendimentos no sentido de que,
embora pressuponha a existéncia de
um CNPJ, o Empresério Individual nio
¢ uma pessoa juridica, pois é a propria
pessoa em forma de empresa, esta ndo é
a principal diferenca entre eles.

Enquanto, na Eireli, o socio respon-
de de forma limitada pelas obriga¢oes da
pessoa juridica, o Empresdrio Individual
respondera de forma ilimitada no mes-
mo sentido. Isso significa que na forma-
¢do do Empresario Individual, a pessoa
responde com seu patriménio pessoal
por todas as obrigagdes empresariais. Ja
no caso da Eireli, como a responsabilida-
de do socio ¢ limitada, seu patrimadnio, a

principio, ndo se confunde diretamente
com o da pessoa juridica. Desta forma,
o profissional de Educagdo Fisica que
exerce atividade remunerada individual,
mas que nao possui qualquer formaliza-
¢do, e vive na informalidade (e muitas
vezes também na ilegalidade da sonega-
qﬁs')., encontra na Eireli uma boa alterna-
tiva de regularizagao. Ou ainda, o sécio
que desistiu da academia, e que desfez de
fato a sociedade, pode perfeitamente se
retirar dela sem que haja necessidade do
ingresso de outra pessoa. Caso existam
apenas dois socios originalmente, o s6-
cio remanescente poderd dar continui-
dade 4 empresa sozinho, alterando seu
contrato social para uma Eireli ao inte-
gralizar todo o capital.

AS LTDAS
Caso a empresa tenha, em sua natu-

reza, a figura de mais um participante, a
composi¢io societdria com mais de um

socio é legitima. Neste caso falamos, ba-
sicamente, da sociedade empresarial por
cotas de responsabilidade limitada, a fa-
mosa Ltda. Sociedade limitada é aquela
que realiza atividade empresarial, for-
mada por dois ou mais sécios que con-
tribuem com moeda ou bens avaliaveis
em dinheiro para formagio do capital
social.

A responsabilidade dos sdcios ¢ res-
trita ao valor do capital social, porém
respondem solidariamente pela inte-
gralizacdo da totalidade do capital. Isso
significa que cada sécio tem obrigagao
com a sua parte no capital social, no en-
tanto poderd ser chamado a integralizar
as quotas dos socios que deixaram de in-
tegraliza-las. Ou seja, ele responde pelo
negocio como um todo na auséncia do
seu ou seus sdcios. As limitadas sdo re-
gidas, nos casos em que nao houver de-
terminagéo legal expressa, pelas socieda-
des simples. Mas, caso haja previsdo no




A Eireli pode resultar da
concentracao de quotas de outra
modalidade societaria em um tinico
socio, independentemente das razoes
que conduziram a esta destinacao.
Serdo aplicadas a Eireli as mesmas
regras previstas nas sociedades
limitadas, quando possivel.

acordo de cotistas ou no contrato social,
poderdo também, nos casos de omissio,
ser regidas por analogia a lei da Socieda-
des Andénimas (Lei das S.A’s). A socie-
dade limitada é administrada por uma
ou mais pessoas designadas no contrato
social ou no acordo de quotistas. Entre-
tanto, caso todos os socios tenham sido
nomeados administradores, e, posterior-
mente exista o ingresso de novos sécios,
estes nao poderdo ser considerados, por
analogia, também administradores. Para
que isto ocorra devera ser assinado um
novo termo com a determinagdo expres-
sa. A administragio nunca serd por pre-
sungdo. E possivel que a sociedade tenha
um administrador nao sécio. Mas, neste
caso, dependerd de aprova¢io uninime
dos sdcios enquanto o capital nao estiver
integralizado.

Apos a integralizagdo o limite passa a
ser de, no minimo, dois tercos da soma
das cotas. Caso o administrador tenha
sido nomeado em ato separado do con-
trato social, a empresa devera realizar o
“termo de posse” no livro de atas da ad-
ministragao, que deverd ser assinado em

até 30 (trinta) dias da designacio, sob
pena de perda de seus efeitos legais. A
apuracao dos lucros ou prejuizos devera
ocorrer a cada exercicio financeiro, ou
menor tempo, caso assim determine o
contrato social ou acordo de quotistas.
Ao final deste balango, os sdcios fardo
a distribui¢do de lucros. Importante
mencionar, por fim, que os sdcios serao
obrigados a reposi¢do dos lucros e das
quantias retiradas, a qualquer titulo, ain-
da que autorizados pelo contrato, quan-
do tais lucros ou quantia se distribuirem
com prejuizo do capital.

A IMPORTANCIA DO
ACORDO DE QUOTISTAS

A existéncia do acordo de quotistas é
imprescindivel para uma boa e sadia re-
lagao com os sécios. O Novo Codigo Ci-
vil, de 2002 (Lei 10.406/2002) que regula
as Sociedades Limitadas, trouxe modifi-
caghes e inovagdes na estruturacao deste
tipo societdrio. Uma delas permite a rea-
lizagdo de Acordo de Quotista nas socie-
dades limitadas, em analogia as regras

destinadas as Sociedades An6nimas.

Infelizmente, o acordo de quotistas
ainda ¢ muito pouco usado em nossa
sociedade. Mas, de fato, ele nada mais é
do que um contrato privado firmado en-
tre os socios, com principal objetivo de
prever normas de conduta, obrigacdes
e responsabilidades na gestio societd-
ria, as quais deverdo ser cumpridas por
todos os envolvidos na empresa. Uma
caracteristica importante do Acordo de
Quotistas esta na liberdade de contratar.
Diante deste preceito, ao efetivar o refe-
rido documento, os sdcios tém a opor-
tunidade de expressar suas expectativas
quanto a gestdo societdria.

Estas, quando esclarecidas, explici-
tadas e acordadas por todos, facilitam a
administracdo dos negocios, pois cada
sdcio tem conhecimento exato de qual é
o seu papel na empresa, evitando confli-
tos futuros.

Dentre os itens mais comuns e rele-
vantes a serem abordados no Acordo de
Quotistas, estao:

1 - Os limites da Administragao;

2 - A funcio de cada socio;

3 - Critérios para eleicio do adminis-
trador

4 - Cessao de quotas;
5 - Exclusao de socios e liquidagao de
cotas;

6 - Quorum de votagio;

7 - Sucessdo em caso de falecimento
de socios;

8 - Critérios de distribuigao de lucros
ou apuragao de balan¢o financeiro;
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TERIA DE

Entre outros. Importante men-
cionar que estas determinagoes

: nao poderdo, obviamente, ser

contrarias a lei ou ao contra-
to social, o que as tornaria
nulas de pleno direito. E
importante a efetivagao
do Acordo porque nem
sempre é do interesse
dos socios que tais
disposigoes estejam
contidas no Contra-
to Social da Empresa,
por serem medidas in-
ternas de conduta e até de
assungio de responsabilidades, as quais,
ndo seriam do interesse dos sdcios que
constem no corpo de contrato social,
pois sio de cunho administrativo e co-
mercial. Certamente o Acordo de Quo-
tistas traz maior seguran¢a e harmonia
para as relagdes societdrias, pois permite
que situagdes conflituosas possam ser
tratadas de forma licita para os casos em
que ndo hé obrigatoriedade legal de de-
terminada conduta. Vale mencionar que
o proprio Codigo Civil concede a pos-
sibilidade de previsdao de regras ou dis-
posicoes distintas das legais, desde que
previstas no Acordo de Quotistas.

E um documento que gera obriga-
¢do entre as partes, tal qual como ocorre
em um contrato privado. Ele deve ser
assinado por todos os socios, e pode
ser arquivado na sede da empresa, na
Junta Comercial ou no Cartorio de Ti-
tulos e Documentos. Trata-se de um
instrumento fundamental para que os
combinados sejam bem desenhados, e,
em caso de uma situagdo inusitada os
s6cios ndo atuem apenas no bom senso,
que pode sofrer alteragdo dependendo
da percep¢do pessoal de cada quotis-
ta. O que vemos, no dia a dia, uma vez

instituido o referido documento, sio re-
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lagoes societd-
rias mais maduras, que vislumbraram as
possiveis consequéncias nos momentos
e calmaria e tormenta. Isso dd, sem du-
vida, as partes, maior tranquilidade para
o exercicio de suas responsabilidades
empresariais.

De qualquer forma, seja para forma-
¢do ou adequagio do contrato social da
academia, é importante que as questoes
de adequagdo sejam vistas e revistas
a fim de se evitar transtornos futuros.
Antes da conclusido, uma observagio
importante: a andlise societdria, a elabo-
ragao do acordo de cotistas, um contrato
social bem feito nao é necessdrio apenas
para grandes negocios. Os pequenos,
micros e médios empresdrios precisam,
igualmente, prever as regras e analisar as
consequéncias do caminho a ser trilha-
do em seu negdcio. A antiga premissa
de que s6 grandes corporagoes devem
ter aten¢do a estas questdes ja ndo tem
mais espago. Pequenos, médios, grandes
ou gigantes, estas sdo questdes vitais ao
negocio.

Qual a melhor formatagido para mi-
nha academia? Isso dependerd de suas
caracteristicas fundamentais. Mas, com
o fortalecimento do segmento em nos-

sa sociedade, ficar irregular certamente
nio é uma opgao.

Cabe a cada sdcio, empresdrio ou
empreendedor, agora, decidir qual ca-
minho quer tomar: o do sucesso seguro
ou de ser refém da informalidade ou até
mesmo da irregularidade. Alids, pare-
ce até um pouco incoerente pensar que
uma empresa que vende satide aos clien-
tes ndo possui sua saude empresarial.

Fica a pergunta: Até quando? 0

Escrito por Joana Doin e
Francisco Mancuso

Joana Doin é advogada socia do escri-
torio JD Sociedade de Advogados.
www.joanadoin.adv.br
jdoin@joanadoin.adv.br
(11) 5505 0492

Francisco Mancuso ¢ socio da Simplifi-
ka, empresa de assessoria pessoal e em-
presarial.

www.simplifika.com.br

contato@simplifika.com.br

(11) 2826-1232
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Ciclismo Indoor - guia tedrico pratico

Um dos objetivos dessa aula, ciclismo indoor, para a realidade das academias de um modo geral é a possibi-
lidade do treinamento das vias metabélicas aerdbicas e anaerdbicas combinada com atividades neuromuscular.
O que constitui um 6timo retorno para a satide e estética dos praticantes. Devido a esse fato, essa atividade pode
e deve ser adaptada para todos os grupos etdrios e niveis de condicionamento fisico.

Ensaios sobre contextos da formagdoem Educacao Fisica

Resolver problemas nio significa esgotar a questdo, mas sim, sair de uma condigao de instabilidade para algo
mais estavel reconhecendo que isto ¢ tempordrio. Este livro relata experiéncias construidas e convida o leitor
para dialogar, assim se formard uma comunidade em busca do que é necessdrio para o processo de formagdo
profissional em Educagdo Fisica.

GinasticA | T wo
Aqu'at‘lc A Ginastica aquatica

Este livro aborda estudos voltados para os aspectos metodoldgicos da estruturagio e controle da aula de
gindstica Aquatica, além de discutir aspectos voltados aos efeitos e cuidados a serem tomados na pritica dessa

atividade. Vocé vai encontrar uma série de exercicios, demonstrados com ilustragaes, para fortalecer os muiscu-
los, melhora da flexibilidade e relaxamento dentro da dgua.

Hidratacdo na atividade fisica e no esporte

Elaborada de forma didatica buscando apresentar os mais variados elementos que interferem na hidrata-

cao, desidratagdo e termorregulagio, tanto de atletas como de praticantes de atividade fisica, apresentando os
aspectos fisiolégicos implicados também as condutas e procedimentos que devem ser adotados em ambiente de
treinamento ou competigio.
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Jogo, mediacado pedagdgica e inclusao

Os jogos, brinquedos e brincadeiras populares siao destacados na obra como o pontual elemento de cultura
em que as criangas se apropriaram do conhecimento ensinado, interagindo consigo mesmas, com o0s outros
e com os objetos, tendo como elemento mediador importante a agao do educador e dos colegas. Assim, este

estudo mostra, explica, fundamenta, argumenta e responde a indagacoes pertinentes de natureza diditico-pe-
dagdgica no ambito da educagao para pessoas com necessidades educacionais especiais.

Site: www.editorafontoura.com.br
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Gnalidade de Vida

10 atitudes que podem tornar a vida
dos profissionais mais saudaveis

P esquisa apontou que excesso de
peso, dores de pescogo e nas costas e an-
siedade atingem quase 20% dos executi-
vos brasileiros.

1. Mantenha uma alimentagio sau-
dédvel - balanceada, rica em verduras,
legumes, frutas, fibras e carnes brancas
e ingestdo de carboidratos em quanti-
dade moderada. Esse habito auxilia na
conservagao do peso normal, facilitando
um bom sono e evitando doengas como
diabetes, infarto e hipertensio arterial.

2. Faga atividade fisica e ndo se es-
queca dos alongamentos. O objetivo
nao é tornar-se um atleta, mas manter
uma atividade fisica aerdbica regular
contribui para o controle do peso, para
o fortalecimento da musculatura, para a
reducido da gordura corporal e previne
doencas cardiovasculares e o diabetes,
além de aumentar a disposicdo fisica e
colaborar para o controle do estresse

emocional.

3. Nao fume. Nao ter esse habito me-
lhora a qualidade de vida, pois previne
diversos tipos de cincer, de doenga car-
diovascular e até mesmo de disfuncao

erétil.

4. Modere o consumo de bebidas al-
codlicas. O dlcool ndo € um bom compa-
nheiro, ji que pode influenciar negativa-
mente a qualidade do sono, alterando o
comportamento emocional, diminuindo
a capacidade fisica. E, quando em ex-
cesso significativo, as bebidas alcodlicas
levam a lesdo hépdtica e ao déficit signi-
ficativo do desempenho intelectual.

REVISTA 7
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_ 5. Durma bem. O sono influencia o
dé‘g.empenho intelectual e a capacidade
de memdria e é fundamental para repor
as energias. Trate esse item com atengao,
procurando reservar sempre um bom
intervalo de sono com qualidade. Des-
sa forma, antes de dormir, evite alguns
hébitos como fazer refei¢oes volumosas;
consumir dlcool em quantidades além
das indicadas; trabalhar, principalmente
em computador; ver TV, especialmente
telejornais; discutir e/ou conversar te-
mas que fomentem ansiedade e/ou pre-
ocupagao; exercitar-se fisicamente. Criar
um ambiente adequado a uma boa noite
de sono, com baixa luminosidade, tem-
peratura ideal e pouco ruido também é
boa opgao para dormir com qualidade.

6. Cuide de sua aparéncia. Procu-
re manter uma boa postura corporal, o
peso controlado e proteja sua pele. Ndo
se exponha ao sol em excesso e faga exer-

cicios.

7. Mantenha suas vacinas em dia.
Adultos também se vacinam. Muita gen-
te desconhece a importancia da preven-
¢do contra tétano, as hepatites e outras

doengas evitaveis.

8. Administre o estresse. Ele é inevi-
tavel em nossas vidas, mas pode ser ge-
renciado, o que minimiza seu impacto.
Periodicamente, tenha um momento de
lazer com os amigos e curta a familia,
reservando tempo para seus filhos e sua

esposa. Namore, passeie, viaje.

9. Desenvolva outros interesses.
Matricule-se em um curso de fotogra-

fia, em um clube de vinhos. Estude algo
que vocé tem curiosidade. Enfim, ponha
sua cabeca e seus sentidos em areas di-
ferentes do trabalho. Leia sobre assuntos
diversos dos profissionais. Um bom ro-
mance ou uma boa histdria faz bem a ca-
bega, ajuda na qualidade de nosso sono e
pode funcionar como uma grande ferra-
menta contra o estresse emocional.

10. E nao se esquega: faca check-up
de saude com regularidade. Conhecer o
corpo ajuda na precaugio de doengas e
permite tomar atitudes que podem pro-
longar e melhorar a qualidade de vida,
o0 que ajuda na relagdo consigo mesmo e
com aqueles que nos amam. 9

Vita Check-Up Center

Fundado em 1999 pelo médico Dr.
Antonio Carlos Worms Till, o Vita
Check-Up Center disponibiliza, além
de modelos exclusivos de check-up
para o universo empresarial, progra-
mas de avaliacdo de saude individuais,
tais como: Top Saude, Vita Mulher, Vita
Teen (entre 12 e 18 anos), Vita Jovem
(entre 18 e 25 anos) e Boa Saude, além
do Fitness. Situado no complexo Le
Monde, na Barra da Tijuca, no Rio de
Janeiro, oferece o mais amplo portfolio
de exames preventivos de satde do Rio
de Janeiro, com atendimento persona-
lizado feito por uma equipe multidis-
ciplinar de exceléncia, em ambientes

exclusivos.

Mais informagoes:

www.vitacheckup.com.br
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Sensei Ronaldo Cardoso

Equipe BARBOSA JIU-JITSU & MMA TEAM.

E-mail: senseironaldocardoso1970@hotmail.com

Educacao X Violéncia

Nos ultimos tempos, com fre-
quéncia, tomamos conhecimento de
noticias que retratam o abandono e a
violéncia que rondam as nossas esco-
las. Massacre, brigas de gangues, trafi-
co de drogas e, inclusive a recente for-
ma de repressio mais conhecida como
BULLING. Agdo em que um ou mais
alunos (as), perseguem e/ou ridiculari-
zam um colega de classe ou estudante da
mesma escola.

Discussoes sobre desarmamento, jo-
gos de video game e ARTES MARCIAIS
vém 2 tona com a esperanga de que suas
conclusdes solucionem os problemas
relacionados a esses fatores de risco. Po-
rém, nossa obrigacio ¢ identificar os re-
ais coeficientes da violéncia, observando
arealidade por intermédio de agdes coe-
rentes e contundentes. Mas serd que isso
é possivel? Os casos mais comuns sio 0s
VALENTOES, geralmente estudantes de
mais idade que suas vitimas, totalmente
desajustados e que sempre agem com o
intuito de criar confusdes, que na maio-
ria das vezes fazem da vida escolar de
outros colegas um verdadeiro tormento.

A partir desse pensamento, a frase
de ANNE FREUD me vem a cabeca;
“MENTES CRIATIVAS SAO CONHE-
CIDAS POR RESISTIREM A TODO O
TIPO DE MAUS TRATOS.”, e também
a Filosofia do Gra-Mestre (Fundador do

EMPRESARIO

Jud6) JIGORO KANO, que ensina em
sua Arte que devemos primeiramente
compreender a maneira correta de cair,
para depois aprender a derrubar. JUDO
significa CAMINHO SUAVE e JIU-
-JITSU significa ARTE SUAVE. Tanto
o fundador do JUDO, que citei na frase
anterior, quando MORIHET UESHIBA,
do AIKIDO, eram homens franzinos e
criaram ARTES MARCIAIS que sub-
jugavam a forca, através do uso de téc-
nicas. O Gra Mestre HELIO GRACIE
(1913 - 2009) Patriarca da Familia GRA-
CIE e criador do BRAZILIAN JIU-JIT-
SU, além de magro, sofria de bronquite
asmatica e também teve que superar esse
obstdculo. AURELIO MIGUEL (JUDO),
nosso Campedo Olimpico, comegou a
praticar Judo para se defender dos ata-

ques de sua irma mais velha.

No meu caso, além de ter sofrido
com o BULLING eu era uma crianga
extremamente timida, ficava sempre
por tltimo na escola e nas atividades es-
portivas, por que eu nao era bom, nem
para jogar futebol, e ndo jogo até hoje.
Mas apesar de todos os traumas da in-
fancia, a arte marcial é como um porto
seguro e vem de bom grado para alguém
que sofre qualquer tipo de agressio, seja
fisica ou psicolégica. Ela oferece a opor-
tunidade de se defender, evitar e ensinaa
contornar atos de violéncia. Porém, ndo
¢ s6 um meio de DEFESA PESSOAL, a

Arte Marcial age como uma forma de
controle dos impulsos agressivos e um
canal para que essa energia seja aplicada
em algo construtivo, como em Compe-
ticoes amadoras e/ou profissionais, ou
seja, para a Profissionalizagéo do Espor-
te Marcial.

E para concluir, en acho muito im-
portante que a sociedade e as autorida-
des estejam engajadas no combate as
muitas formas de violéncia. Essa inicia-
tiva deve apresentar algumas propostas
de Leis com o intuito de enfatizar apro-
priadamente a questio da Seguranga
dentro dos Ambientes Escolares. Porém,
devemos estar sempre atentos para os
beneficios que as ARTES MARCIAIS
sao capazes de trazer para a FORMA-
CAO DE CIDADAOS de bem, quando
incorporadas ao cotidiano das criangas,
dos jovens e dos adultos.

O papel principal é fortalecer os va-
lores familiares, a postura e a conduta
me diante as vdrias situagdes do nosso
dia a dia, para que desta forma, possa
auxiliar seus praticantes na defesa de
seus direitos como cidadao, e para que
possam também lutar dignamente por
cada um deles. Portanto, a pratica cons-
ciente e bem ministrada das artes mar-
ciais podem ser uma importante aliada
no Fortalecimento do corpo da mente e
do espirito e na formagao do cardter. 0
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Atividade fisica para terceira idade

Atualmente é comum as pessoas
falarem sobre a importincia da préti-
ca de atividade fisica na terceira idade
e como os resultados obtidos com essa
rotina sao percebidos com o tempo, ou
seja, quanto mais se pratica atividade fi-
sica no decorrer da vida, maiores sio as
chances de potencializar a satde.

Essa formula de longevidade e prin-
cipalmente de viver bem e com qualida-
de, esta associada a dois fatores simples
e de fécil combinagdo: alimentagao sau-
davel e atividade fisica regular. Nao ha
idade para iniciar a pratica de exercicios
e em qualquer etapa da vida isso ¢ pos-
sivel.

Os estudos mostram que a cada ano
temos a nossa expectativa de vida alar-
gada. Isso vem acontecendo porque te-
mos mais pessoas se preocupando com
a manutengio da satde, ou seja, comple-
mentando em suas atividades do dia a
dia, a prética de atividades fisicas regula-
res e também uma grande preocupagio
com a alimentagao.

O Brasil tem uma das maiores popula-
¢oes de terceira idade do mundo, e a ava-
liagdo do estado de satide deste publico
é essencial. Com o avanco da idade as
pessoas nao possuem o mesmo desem-
penho fisico que tinham anteriormente.
Por isso, ¢ necessdrio manter hdbitos
sauddveis, focanido na alimentacdo ba-
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lanceada e também na pratica de ativi-
dade fisica regular, de pelo menos trés

VeZes por semana.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Satde (OMS), a atividade fisica na ter-
ceira idade melhora a qualidade de vida
dos praticantes, melhora a sensacdo de
bem estar, melhora a capacidade na ca-
minhada, equilibrio, coordenagio moto-
ra, aumento e manutencio da densidade
dssea, contribui no controle do diabetes,
artrites, artroses, tendinites, doengas do
sistema cardiovascular e diminuicao dos

‘quadros de depressao. Mas além desses

fatores, a pratica de exercicios promo-
vem a independéncia pessoal, aumento
da autonomia e principalmente a melho-
ras das relagoes sociais.

E importante destacar o trabalho
conjunto do médico e do profissional
de Educagio Fisica. O primeiro fara
uma avaliagio clinica deste aluno, des-
tacando seus limites e o professor, num
segundo momento vai planejar, orientar
e acompanhar de perto o trabalho que
serd realizado de forma alegre, prazero-
sa e principalmente trazendo resultados
positivos na manutengio de saude dos
alunos.

Recomenda-se para o publico da
terceira idade exercicio aerdbio, muscu-
lagdo e atividades que promovam equili-
brio e flexibilidade, pois sao capacidades
que sofrem importante declinio com o

passar dos anos. As aulas mais recomen-
dadas sao: natagao, hidrogindstica, mus-
culacdo, dangas e atividades ritmicas,
yoga, caminhada e alongamentos, ou
seja, atividades que proporcionem bem
estar e esteja de acordo com a condigdo
fisica do individuo. ‘

“Q Brasil tem
uma das maiores
populacdes de
terceira idade
do mundo, e
a avaliacao do
estado de saude
deste publico é
essencial.”

A pritica regular de atividades fisicas
combinadas com a alimentacdo balance-
ada, em todas as fases da vida é essencial.
Nio podemos evitar o processo de enve-
lhecimento humano, mas com um estilo
de vida saudavel e ativo com certeza serd
a melhor receita para a boa manutengdo
da saide e também para o envelheci-
mento sauddvel. 0
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Beneficios da nata¢ao na infancia

Muitos sd0 os motivos que le-

vam o0s pais a matricularem seus filhos
em aulas de natacdo. Um deles é o mo-
dismo. Outro, dar mais uma tarefa para
os filhos para ‘que eles tenham mais uma
atividade, ja que os pais trabalham. Por
ultimo, querem que seu filho seja um
eximio nadador, levando-o a competi-
coes. Mas a verdade é que muitos ndo
sabem os grandes beneficios desta ativi-
dade.

Quando sdo levados ainda bebés a
essa pratica, percebe-se a intimidade que
esses bebés tém com a dgua. Sentem-se a
vontade porque ja estio adaptados com
esse ambiente desde a gestagao. Isso im-
plica, principalmente, no melhor desen-

volvimento fisico e emocional.

Geralmente os pais nio percebem os
efeitos dessa modalidade de exercicio na
crianga, além do simples nadar. Sao vé-
rios os beneficios que a crianga ganha,
além de fortificar a musculatura. Estu-
diosos dizem que a natagdo melhora o
desenvolvimento neuromotor, além de
fortificar a musculatura e aumentar a
capacidade cardiaca dando ao individuo
maior resisténcia fisica. Melhora tam-
bém o apetite e dd a crianga a nogdo de
sociabilidade fazendo com que ela tenha
um aumento da auto-estima e da auto-
confianga.

SCREMPREEARIO

Todos sabem que praticar natagdo,
independente da idade, traz diversos
beneficios para a saide, mas, recente-
mente, uma pesquisa feita pelo Instituto
de Pesquisas Educacionais Griffith, lo-
calizado na Austrélia, demonstrou que
os beneficios da natagao na infincia sao
surpreendentes. Segundo o estudo, as
criangas que aprendem a nadat antes dos
cinco anos de idade tém o desenvolvi-
mento fisico e mental mais evoluido que
as criangas que nao sabem nadar. Para a
realizacdo da pesquisa, o Instituto ava-
liou as habilidades de aproximadamente
7.000 criancas, em testes e monitora-

mento pelo periodo de trés anos.

Entdo, ndo pense duas vezes antes de
colocar seu filho na natacdo ou até mes-
mo aproveitar essas férias para praticar
com ele. Muitas sdo as academias ou clu-
bes esportivos que tem aulas de natagdo

para criangas, como na Academia Ecofit
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Club. Mas os pais deverdo ficar atentos
para a adaptacdo de seu filho para que
eles tenham uma total afinidade e te-
nham vontade de continuar esse esporte
por muito tempo.

Seria primordial que as escolas - tan-
to publicas quanto particulares - inse-
rissem em seus curriculos escolares esse
esporte que é tdo importante para o de-
senvolvimento infantil e que ird repercu-

tir positivamente na idade adulta.

A tnica contra indicagio é quando o
bebé estiyer com febre, diarréia ou vomi-
to, reacoes vacinais ou dores de ouvido.
Também, agasalhe sempre as criancas
antes e depois das aulas. Os pais ndo
devem matricular seus bebés nas aulas
de nata¢ao com o objetivo de formarem
campeodes, mas sim pela formagio de
um habito que lhe renderdao boa satide
para sempre. A medalha de campedo em
saude ninguém tirard de seu filho. Essas

aulas deverdo ser um

momento de prazer

para a crianga para
que ela possa assim
desenvolver todas as
habilidades citadas e
assim crescer um in-
dividuo equilibrado e

feliz. @)
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André Nessi

Site: www.fiepbrasil.org

P rof. André Nessi, junto com a
Profa. Aide Angélica tomaram posse de
DELEGADOS Adjuntos da FIEP em Sao
Paulo. FIEP é a sigla da Fédération Inter-
nationale d’Education Physique, fundada
no dia 02 de julho de 1923 em Bruxelas -
Bélgica é uma organiza¢do mundial, hoje
com sede e com a presidéncia no Brasil,
localizada em Foz de Iguagu no estado do
Parand, onde em janeiro de 2014, aconte-
cerd o 29° Congresso Internacional. Sua
agio desenvolveu-se nos dominios téc-
nicos, pedagégicos e social de educagio
fisica e dos esportes, sua agdo foi conso-
lidada com palestras, exposigdes, debates

e cursos com os principais professores, -

mestres e doutores da drea, excluindo
toda discussdo e toda discriminagio de
ordem politica, religiosa e social.

Na UNESCO, a FIEP é membro do
Conselho Internacional de Educagio
Fisica e Ciéncia do Esporte (ICSSPE-
-CIEPSS); membro do Comité Diretor
da ATESEP. Também é reconhecida pelo
COI - Comité Olimpico Internacional.
A Cruz do Mérito Internacional FIEP da
Educagio Fisica é hoje sua Condecoragio
principal, onde poucos a receberam. Os
professores de educagio fisica, escritores
e pesquisadores, tém a Revista Cientifica
da FIEP, a nivel Internacional, que iniciou
sua circulagdo em 1931, até os dias atuais,
sendo enviada a 120 paises. Prof. Almir
Adolfo Gruhn, é atual presidente, que
pessoalmente ‘realizou a posse do Prof.

E-mail: fiep.brasil@uol.com.br
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Delegado Adjunto da FIEP - SP.

~  Posse FIEP

André Nessi e Profa. Aide Angélica, pro-
fessora da UNIP-SP, junto ao Delegado
de Sao Paulo, prof. Almir Diégenes Fac-
chinatto. Prof. Almir Gruhn, presidente
atual da FIEP, organizador desde 1983
do Congresso FIEP, recebeu as principais
honrarias, 1995 - Certificado de Honra da
FIEP, por John C. Andrews, em 2001 -Di-
ploma do COI - Comité Olimpico Inter-
nacional, assinado pelo presidente Juan
Antonio Samaranch, em 2004 - Cruz
de Ouro, maior condecoragio da FIEP
Mundial, em 2005 - Troféu Jacintho Tar-
ga, pela FIEP/RS, em 2008 - Diploma de
Honra do CREF9/PR, em 2013 - Titulo
de Cidadao Honordrio de Foz do Iguagu.
Prof. André Nessi, tem uma jornada de
30 anos de dedicacdo, reconhecimento e
valorizacio na educagio fisica.

Lamenta a forma como ela é tratada no
Brasil, com tantos casos ja registrados pela
midia impressa, virtual ou televisiva, sobre
o aumento da mortalidade por obesidade,
inatividade, ataques cardiacos, sedenta-
rismo, md alimentacéo e estresse. Todos
estes casos poderiam ser satisfatoriamen-
te diminuidos com a pritica da atividade
fisica orientada. Nas escolas um dos mais
importantes projetos sociais, certamente
seria 0 aumento de horas de aulas e ativi-
dades da Educagio fisica, com mais cam-
peonatos entre as comunidades com todas
as dreas esportivas, mais agdes sociais nos
bairros com a presenga e participagao dos
professores de Educacao Fisica, atuando

com as criangas, dos grupos chamados
ensino infantil, passando pelo ensino fun-
damental e médio. Também o ensino para
grupos especiais como (Gestantes, porta-
dores de Necessidades Especiais, idosos
com limitacdes ou nao. Prof. André Nes-
si, conquistou o Troféu TOP FIEP como
professor de Educagio Fisica, Troféu TOP
FIEP como autor do Livro Massagem An-
tiestresse. Foi e é ministrante de curso no
Congresso FIEP desde o ano 2000. Teve
a prestigiosa honra de levar seus conheci-
mentos para mais de cinco mil graduandos
e educadores fisicos somente nos eventos
da FIEP. No Brasil, atuando em todos os
estados Brasileiros como Educador Fisico,
orientando Gindstica Laboral, Massagem
Laboral, Dinamicas para Empresas, Pales-
tras de motivacdo, Cursos de Técnicas apli-
cadas e Técnicas de Massagens, para um
grupo especial de participantes de mais
200 mil alunos.

Foi um dos criadores do Curso de
Pés Graduagio de Massagem e Técnicas
Corporais Contemporéneas, hoje um dos
ministrantes do Curso de Gestao e Proce-
dimentos em SPA. Professor da Universi-
dade Anhembi Morumbi. Vai tentar junto
com a FIEP e com toda a comunidade da
Educacao Fisica, Fisioterapia, Estética e
Massoterapia, entrar entre 2013 e 2014, no
livro dos Recordes, o que indica a todos a
acompanharem na midia para saberem do
que se trata. O que em breve também co-
locaremos em pauta. o
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A importancia docafé da manha para seus alunos

Orientar seus alunos a nao pular
a principal alimentagdo do dia é muito
importante!

O café da manha é fundamental
para comecar bem o seu dia, indepen-
_ dente do motivo alegado é um gran-
de erro acordar e ndo se alimentar em
no maximo 30 minutos... E de grande
valia deixar o aluno ciente quando ele
entra na academia que o café da ama-
nha ¢ seu aliado no treino assim como
o que serd escolhido para essa alimen-
tagdo, um bom resultado exige trabalho
arduo, dieta balanceada e repouso, ou
seja, sono de aproximadamente 8 ho-
ras de descanso. Por qué? Acontece o
seguinte: quando estamos dormindo, o
corpo entra em estado de relaxamento
total, entdo tudo funciona mais devagar
e o metabolismo cai também. Se o indi-
viduo acorda e continua sem comer, o
metabolismo néo terd recebido nenhum
estimulo para comegar a funcionar nor-
malmente, entao, quanto mais tempo a
pessoa demorar para fazer a 1° refeicao
do dia, mais tempo o metabolismo ird
demorar para “entrar nos eixos”.

Cada vez que nos alimentamos, a
temperatura do corpo sobe e o gasto
caldrico aumenta, afinal, precisamos de
energia para digerir e metabolizar os
nutrientes, entao, se logo que acordar-
mos oferecermos uma refei¢io saudd-

vel, o metabolismo comeca a funcionar
cedo & todo o vapor. Além de ajudar na
queima de gordura e redugio de apeti-
te ao longo do dia (principalmente por
guloseimas e carboidratos refinados),
tomar café da manha todos os dias,
melhora o funcionamento cerebral, ou
seja, vocé se mantém mais concentrado
e focado no trabalho, nos estudos, trei-
nos, etc. Mas qual a composi¢iao ideal
de um bom café da manha? O que co-
mer e o que evitar? E se o individuo nao
sente a menor fome?

Observe algumas dicas:

SEM FOME: Se o aluno ¢ daqueles
que acorda totalmente sem fome, faga

“O cafeé da
manha e
fundamental
para comecar
bem o seu dia”

um esforco de pelo menos beber algo:
pode ser um iogurte light, um suco
de frutas com linhaca ou um shake de
whey protein/hipercalérico, por exem-
plo: Pessoas que ndo sentem muito ape-
tite aceitam melhor as bebidas. Outra

dica: diminua a refeicio antes de dor-*
mir, talvez ele esteja comendo coisas
muito pesadas que estejam o fazendo
acordar sem fome;

MUITA FOME: Se ele for ao con-
trario, acorda com muita fome, mas
tem medo de comer por engordar...
Dai sim precisa fazer uma refei¢do bem
equilibrada, so evitar acticares e gordu-
ras do tipo: bolo, paes recheados, bola-
chas, doces, leite integral, cereais com
acucar, salgados, etc.

Equilibre suas refeicbes com fontes
de carboidratos sauddveis (nesse mo-
mento vocé pode misturar baixo com
alto indice glicémico), proteinas ma-
gras, gorduras boas, vitaminas e mine-

rais.

PRE-TREINO: Se o café da manha
é a refeicdo pré-treino, ai entra muito o
individual: a digestao do aluno é mais
lenta ou mais rapida? Quanto tempo
antes de treinar vai comer? Que esporte
vai praticar? Antes de montar a refei¢do
analise esses pontos.

De qualquer forma, o café da manha
antes do treino devera ser uma refeicao
mais leve, rica em carboidratos, mode-
rada em proteinas e pobre em gorduras.
Apos o treino, dai vocé poderd fazer um
café da manhé completo. o

Boa sorte!
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Dicas de manutengdo de quadras de ténis

Em um pais em que se pode en-
contrar um campinho de futebol em
todo lugar, por que nao ter uma grande
quantidade de quadras de ténis de gra-
ma? Falta de tradi¢io? Falta de costume?
Também. Mas, o principal motivo pode
ser explicado pela complicadissima, cara
e trabalhosa manutengéo.

Tipo de grama (em Sousas): Bermu-
da (Cynodom Dactylum) Tifton 419 -
resistente a pragas e doengas. Pode ser
considerada especial pelo fato de supor-
tar agressoes, como pisoteio, e regene-
rar-se rapidamente;

Base: Uma camada de 12 cma 15 cm
de terra orgénica, mais areia;

Confira alguns cuidados que devem
ser tomados para manter uma quadra de
grama impecavel:

MANUTENCAO

LINHAS: Pintadas com uma tinta a
base de PVA;

QUANDO CORTAR A GRAMA:
No inverno, uma vez por semana. No
verdo, de duas a trés vezes por semana.
Nio basta apenas cortar, é necessario re-
colher as folhas cortadas e palhas. Caso
contrdrio, desenvolve-se fungos;

TAMANHO DO CORTE: De 8 mm
a 10 mm. Apenas maquinas especiais

de grama natural

cortam a grama tao rasteira. Se ndo tiver,

vocé precisara adaptar algo;

CONTROLE DE UMIDADE:
Principalmente no inverno, € neces-
sdrio ter atengéio especial em secar as
folhas, passando uma manta ou rede
sobre o gramado logo cedo. Caso con-
trério, os fungos vao aparecer;

CONTROLE DE ERVAS, FUN-
GOS E INSETOS: Todas as manhis,
durante o manejo de secura da quadra,
é observado o gramado. Ervas dani-
nhas, paquinhas (pequenos insetos
que parecem um grilo) e fungos devem

ser tirados manualmente;

IRIGAGCAO: No inverno, é neces-
sdrio muito cuidado com a umidade,
para ndo atrair fungos. Assim, irrigar
somente nos horarios de sol quente. J4
no verio, é preciso ter muito cuidado
com as chuvas. Se chover, ndo precisa

molhar. Em dias secos, pode-se mo-
lhar mais de uma vez ao dia;

ANALISE DO SOLO: Duas vezes
ao ano. Sdo analisados o pH, macro
e micronutrientes; Nivelamento: ‘O
chamado Topdressing. Aplicagio de
material sobre a superficie do grama-
do (areia + terra orgédnica). Realizado
uma vez ao ano;

AERACAOQ: Furos na quadra para
oxigenar o solo. Evita também a com-
pactacio do solo. Existem maquinas
que fazem este servico, mas pode ser
feito manualmente;

DIARIAMENTE:
te, pela manha, é necessdrio passar a

diariamen-

manta para secar o orvalho em todas
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