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Palavra do Presidente

AILTON MENDES

Profissional de Educacgéo Fisica;
CEO das Academias AMS Xperience, em Sao Paulo;
Conselheiro do CREF-4.

Se em 2020, tivemos que atuar incessantemente para manter as academias abertas, os
empregos do setor e salvar nossos negocios, este ano que esta terminando foi marcado
pelo forte trabalho da Associacdao para que a essencialidade das academias fosse
reconhecida em lei e que nosso setor fosse visto como de fato é: um promotor de saude.

O trabalho da ACAD Brasil junto a autoridades em municipios, estados e no Congresso
Nacional para a construgdo de politicas publicas em beneficio do fitness nacional podem
ser conferidos no Especial desta edicdo. Também fazem parte desta matéria a retomada
dos eventos regionais e o time de lideres da Associacao, que vem ganhando cada vez
mais reforgos.

Os desafios parecem ndo terminar nunca, mas as conquistas precisam ser comemoradas!
E em 2021 tivemos muitas vitorias, gragas a forca da Associagao, aos muitos empresarios
e gestores que se juntaram a nos nessa luta e aos esfor¢cos desmedidos de manter o
setor na pauta das autoridades e reconhecido por toda a populagdo. Que venha 2022 e
que cada uma das academias desse pais venha fazer parte desse time!

Um abrago!
Ailton Mendes

www.acadbrasil.com.br
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Conquistas e desa
retomada do fitness nacional
ACAD Brasil pde forga total em estratégias para

fortalecer negocios do setor e consagrar a essencialidade
das academias para a saude da populacao.
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O ano foi marcado pela pandemia mundial e por incessantes esforcos do setor
do fitness para manter as academias abertas, salvar empregos e proteger os
negodcios ao maximo. Ja em 2021, o trabalho da Associacao ficou evidenciado na
luta para garantir em lei a essencialidade das academias, contribuindo para que o
setor fosse visto como de fato é: um promotor de saude.

Temas como atividade fisica dedutivel na Declara¢do de Imposto de Renda e
ainclusdo do setor de fitness na reforma tributaria também fizeram parte da
agenda da Associagao. A construcao de politicas publicas em beneficio do fitness
nacional foi prioridade nas estratégias deste ano, exigindo um forte trabalho de
aproximagao com autoridades em municipios, estados e no Congresso Nacional.

Assim que a populacao foi sendo vacinada e as atividades foram voltando ao
normal, a diretoria retomou a realizacdo dos encontros regionais ACAD Brasil.
Bahia, Rio Grande do Norte e Rio de Janeiro realizaram eventos com presencas
de autoridades locais, empresarios e gestores de academias, profissionais de
Educacdo Fisica e representantes da Associa¢do na regido.

Este ano também foi marcado por novos refor¢os ao time de lideres regionais,
uma das estratégias da Associacao para garantir a verdadeira nacionalizagao
do setor, respeitando caracteristicas de cada regido e fortalecendo a voz dos
empresarios em cada Estado.

No mais, para além do balanco deste ano que esta terminando, é planejar 2022,
com pé no chdo, de olho nas oportunidades do mercado e cuidando para que a
ACAD Brasil tenha ainda mais associados, a fim de fortalecer os negdcios das
academias e desenvolver o fitness nacional.

www.acadbrasil.com.br 9



Matéria de Capa

Mais de cinquenta autoridades, das trés instancias, receberam representantes da ACAD
Brasil, que agradece e reconhece os esforgos destes politicos em atender as solicitagoes
do setor de academias.

Senadores da republica, presidentes de partido e de comissoes no Congresso,
governadores, deputados federais e estaduais, secretarios, prefeitos e vereadores
abriram suas agendas para ouvir o fitness nacional. A todos e a cada um deles, em nome
dos gestores das mais de 30 mil academias do pais, a Associacao agradece o apoio.

Felipe Carreras, deputado
federal e presidente
da Comissao do Esporte

Evandro Roman
Deputado federal

Julio Lopes
Deputado federal

Gilberto Kassab
Presidente do PSD

Nereu Crispim
Deputado federal

Veneziano Vital do Rego
Senador e vice-presidente
do Senado Federal

Efraim Morais Filho
Deputado federal

1 0 Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil



Matéria de Capa

Patricia Ellen da Silva
Secretaria de
Desenvolvimento
Econdmico SP

Claudio Castro
Governador em
exercicio do
Rio de Janeiro

Jean Gorinchteyn
Secretario de Saude
Estado de SP

\7*

Y Eduardo Leite Ibaneis Rocha
" Governador do Rio Governador do
Grande do Sul

Distrito Federal

Wilson Miranda Lima
Governador do Amazonas

Ricardo Nunes, prefeito

Eduardo Paes, prefeito
de Sao Paulo

do Rio de Janeiro

As diversas autoridades municipais que deram apoio ao setor
representados pelos prefeitos de SGo Paulo e do Rio de Janeiro

www.acadbrasil.com.br 11
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Declaracdo do IR: de olho no publico
preocupado com a saude preventiva

Em alguns paises, nos quais a atividade fisica € uma questao de saude publica e
preventiva, os gastos com as academias ja podem ser dedutiveis do Imposto de Renda,
assim como despesas médicas. Nos Estados Unidos, depois de anos de luta do setor de
fitness, o Congresso americano apoiou a ideia e aprovou a lei.

Aqui no Brasil, o Projeto de Lei 3276/2021, apresentado ao Senado Federal, permite
que despesas com academias e demais estabelecimentos especializados na pratica
da atividade fisica sejam passiveis de dedu¢ao no Imposto de Renda. De autoria do
senador Veneziano Vital do Rego, a proposta determina que os gastos dedutiveis
estariam limitados individualmente a R$ 3.500,00 por ano, 0 mesmo patamar das
despesas com educacao.

“A Associacao defende que atividade fisica tem impacto na saude publica e é tao
importante quanto o proprio atendimento médico, assim deve ter o mesmo incentivo
de dedugdo. O senador Veneziano, com quem temos nos reunido, entendeu que

esse pleito é coerente e se prontificou a defender essa tese. Nos contribuimos com a
orientacao para a redacao deste PL”, disse Dr. Mario Duarte, advogado da ACAD Brasil.

*O incentivo a pratica da atividade fisica vai reduzir, ao longo do tempo, despesas
com médicos, clinicas e hospitais, uma vez que se trata de uma forma de cuidar
da saude preventivamente, diminuindo assim o volume de gastos desta natureza
hoje apresentados pelo contribuinte na hora de declarar o IR”, disse Veneziano na
justificativa apresentada para o projeto.

Reforma Tributdria: ACAD Brasil
debate sobre impactos para o setor

Noticias sobre o andamento da Reforma Tributaria, como a proposta de unificar
ICMS e ISS em um imposto Unico, movimentaram o Senado Federal. Frente as novas
possibilidades que podem impactar o setor de fitness, a diretoria da ACAD Brasil se
reuniu diversas vezes para tratar deste tema sensivel e de extrema importancia.

“Desde que o pais comecou a tratar da Reforma Tributaria, a Associagdo tem
acompanhado de perto as pautas, discussdes, emendas e propostas para avaliar o
que incide sobre o setor. Estamos nos movimentando e analisando os possiveis riscos
e impactos sobre as atividades das academias”, disse Ailton Mendes, presidente da
ACAD Brasil. /

ﬁ Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil
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Time de lideres ACAD Brasil ganha reforgos

Uma das estratégias da diretoria da ACAD Brasil é ter lideres regionais em todas as
capitais brasileiras e, também, nas dez cidades que tém mais de 700 mil habitantes.
Esse movimento ja esta avancando e novas liderangas ja fazem parte do time nacional.

“Queremos aumentar a representatividade nacional, com vistas a ampliar a atuagao
das liderangas que tanto tém contribuido para que seja possivel defender e apoiar seus
associados em cada canto deste pais”, disse Ailton Mendes.

Logo no inicio do ano, quatro lideres se juntaram ao time. Rafael Coelho, da academia
Go CrossFit, é o novo representante na Bahia; Marcelo Machado, do Grupo Ultra Fit,
assumiu o desafio no Distrito Federal, Luciano Signori passou a defender o setor em
Santa Catarina, e Almir Mendes foi oficialmente nomeado para a lideranga em Sao
Paulo.

Almir Mendes Rafael Coelho Marcelo Machado Luciano Signori
Sao Paulo Bahia Distrito Federal Santa Catarina

Rhoney Carvalho Raul Neukamp Junior Leonardo Masini Igor Araujo
Piaui RS- Caxias do Sul RJ - Macaé Mato Grosso do Sul

R,

Também assumiram a lideranca Rhoney Carvalho, de Teresina, Piaui, gestor das
Academias Effect Life, Raul Neukamp Junior, gestor da Pranadar Aqua&Fitness,
representando Caxias do Sul, refor¢ando o time no Rio Grande do Sul, e Leonardo
Masini, a frente da Acqua Multi, novo lider de Macaé, regidao Norte e Nordeste do Rio
de Janeiro.

=

Em novembro, Igor Araujo, do Estudio Acqua Fitness, assumiu como novo lider no
Mato Grosso do Sul, refor¢ando a atuacao da Arethusa Salomao, da Vithal Academia,
que ja é lider no Estado ha trés anos. Os dois empresarios trabalharam intensamente
para aprovacao da Lei estadual que reconhece a atividade das academias como
essencial.

www.acadbrasil.com.br 13
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Ao todo, a Associacao ja conta com 24 lideres. Quatro deles recém convidados
a fazer parte do time. Na Ultima semana de novembro, José Lobo, da Academia
Energy, assumiu a lideranga no Estado do Amapa. Glénio Tonon, da Acqua
Sports Center, é o novo lider de Ronddnia. Kellen Aguiar, da Academia New
Limit, chega como reforco da Regido Serrana de Teresopolis, no Estado do Rio
de Janeiro, e Mauro Magalhdes, da Academia Mergulho Sport Center, esta na
lideranga na regido de Araxa, em Minas Gerais.

José Lobo Glénio Tonon Kellen Aguiar Mauro Magalhdes
Amapa Rondonia Teresdpolis-RJ Araxa-MG
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Nova pesquisa mostra relacdo entre treino,

massa gorda e perda de peso. Mais uma

evidéncia cientifica que pode contribuir para que

as academias oferecam treinos diferenciados e
# complementares para seus clientes.
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*O treinamento de resisténcia reduz a porcentagem de gordura corporal, massa
de gordura corporal e gordura visceral em adultos saudaveis.” Esta € a principal
conclusao do estudo realizado na Australia, pela University of New South Wales, e
publicado no sequndo semestre de 2021. Um grupo de pesquisadores provou que
o treinamento de for¢a reduz a gordura corporal mesmo se o peso permanecer
constante.

A pesquisa reuniu estudos que incluiram 3 mil pessoas: nenhuma delas tinha
qualquer experiéncia anterior em treinamento de peso. Em média, os participantes
perderam 1,4% de sua gordura corporal total, em cerca de cinco meses.

A equipe da Revista ACAD Brasil convidou dois especialistas técnicos do fitness
nacional para comentar a pesquisa. Com a palavra, os especialistas!

1 6 Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil



Eduardo Netto =g i
Diretor técnico da Bodytech Company .=

“Podemos perceber claramente que ja existe um consenso, tanto por parte dos
profissionais quanto dos clientes, da importancia da melhoria da forca muscular no
processo de emagrecimento. O treinamento de forca € uma excelente op¢ao, nao
apenas no processo de emagrecimento, mas também no ganho de massa muscular,
na prevencao de diversas patologias, no tratamento de doencas, na correcao de
desvios posturais e, claro, na reducao da gordura corporal.”

Segundo Netto, existem cada vez mais evidéncias para sustentar essa atividade
como uma forma eficiente de produzir alteracdes positivas no percentual de
gordura. “"O mais importante é que as pessoas entendam que o processo de
emagrecimento nao se restringe apenas ao tipo de atividade ou a restricao de um
determinado alimento, e sim de um processo que envolve mudangas de habitos.”

As academias ja oferecem inUmeras op¢oes de aulas e modalidades que buscam a
melhoria da forca. "Mas é importante salientar que as pesquisas que apontam esses
beneficios foram realizadas com treinamento contra resisténcia. As aulas coletivas
podem ajudar bastante, mas existem restricdes importantes no que diz respeito a
manipulagdo das cargas de treinos.”

De acordo com Netto, as pesquisas fornecem ainda mais embasamento para

a prescricao desse tipo de treino e, cada vez mais, a orientagdo vai passar por
estimulos que incluam o treinamento de for¢a, o que ndo implica em abandonar os
treinos aerobios, pois esses estimulos também possuem importantes beneficios.

*O treino ideal onde o objetivo é emagrecimento, deve ser a combinacao

de estimulos cardiovasculares e treinamento de forca. Evidéncias cientificas
confirmam que a combinacao desses estimulos é necessaria para aumentar os
efeitos positivos do treinamento e manter a massa magra, melhorando a resposta
aos estimulos anabdlicos e preservando a qualidade muscular. O importante

é que se busque treinar e controlar as variaveis do seu treino, respeitando os
intervalos e principalmente a intensidade indicada pelo seu professor. Ele sim

o tem conhecimento para variar os estimulos ao ponto de induzir adaptacdes
progressivas e continuas.”

www.acadbrasil.com.br 17



Monica Marques

Diretora técnica da Companhia Athletica
Representante nacional da ACAD Brasil
Membro do conselho diretor da IHRSA

A crenca de que'os exercicios cardiovasculares sao os Unicos capazes de reduzir
gordura corporal ja caiu por terra ha anos. Nas Ultimas duas décadas, uma série de
pesquisas mostrou que treinos musculares mais curtos e mais intensos, envolvendo
cargas elevadas, velocidade ou poténcia, podem também trazer bons resultados em
termos de reducao de gordura.

"A questdo é que as pessoas sedentarias nao conseguem fazer treinos muito
intensos. Entdo, na academia oferecemos atividades mais leves, como ginastica
localizada, BODY Pump, Gap (gluteos, abdomem e pernas), por exemplo,
comecando com poucas cargas e aumentando gradativamente. Na musculagao e
no treinamento funcional o principio € o mesmo: comecar com cargas menores e
aumentar a intensidade de forma gradativa.”

Segundo Monica, as pesquisas mais antigas pretendiam quantificar o gasto de
energia apenas durante a atividade. Estudos mais atuais mostraram que o gasto
caldrico pode permanecer mais elevado por até 72 horas apds o treino, quando a
intensidade é maior. “E preciso avaliar todo o processo, o que ocorre durante e até
depois do treino também. No treino acontece o catabolismo, que é a destruicao

de proteinas e outras substancias dentro do musculo. Mas é durante o descanso
que 0 organismo recupera a energia, regenera a musculatura, repoe o glicogénio e
aumenta a sintese proteica. Tudo isso consome calorias cuja fonte em repouso pode
ser o tecido adiposo.”

Monica afirma que um outro conceito merece revisdo: a crenca de que nos treinos
aerobicos ndo se ganha massa muscular. *Quando o exercicio aerébico é muito
longo, como nas maratonas, a demanda por energia é muito elevada e o corpo pode
buscar energia na massa muscular, catabolizando proteinas em excesso. Mas isso
ndo ocorre significativamente em treinos curtos (20 a 40 minutos) de intensidade
moderada, como uma aula de step, danga spinning. Mesmo nestas atividades, ha
ganho de massa muscular, porém menor, porque as cargas que sao utilizadas para
estimular os musculos sdo também menores.

Hoje sabemos que o treinamento resistido, com pesos e cargas progressivas,
também traz melhoras para a aptidao cardiorrespiratoria, isso ndo € uma
prerrogativa exclusiva dos treinos aerobicos.”

1 8 Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil



A boa noticia das pesquisas é o
aprofundamento sobre processos metabolicos
e hormonais que envolvem a atividade fisica.
“Eles nos mostram que o exercicio regular traz
inUmeros beneficios para a saude, diminui
gordura e aumenta massa muscular, mas
também produz uma série de hormdnios que
trazem bem-estar, salde mental e melhoram
a eficiéncia do metabolismo em geral”, conclui
Monica Marques.

Depois de todas estas dicas, vai ficar
muito mais fdcil para gestores de
academias oferecerem treinos variados
e complementares aos seus clientes.

@ quiea
MONTE SEU

condominias * academias ¢ estudios

LMELHORES PRECOS l \; QUALIDADE \ CUSTU-BENEFiCIO:l

SOMQS A MARCA ESCOLHIDA PELAS MAIORES ACADEMIAS NO PAIS -
PRESENTE EM MAIS DE 500 UNIDADES

maleriais.equipaacademia.com.br/monteseubox


https://materiais.equipaacademia.com.br/monteseubox

I PROCON:Ss,

Judiciario'e
uma outra
epidemia

E um dia qualquer. Ou era, até o fiscal do PROCON
aparecer. Com o contrato da academia de gindstica
em mdos, o agente lavra um auto de infragdo. Ao
receber sua via, o surpreso proprietdrio constata
que a empresa estd sendo multada em dezenas de
milhares de reais porque, além das mensalidades,
também cobra de seus clientes uma taxa. Confuso,
o empresdrio liga para seu advogado. Afinal, o preco
de seus servigos ndo se resume ao valor cobrado
mensalmente no cartdo de crédito.
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Academia Legal

Aquela taxa faz parte da remuneracao e esta informada em toda parte:
contrato, sitio eletrénico, publicidade. Se é ele quem investe no negdcio,
assume os riscos e decide o prego, por que ndo poderia este ser composto por
taxa e mensalidades? O advogado o tranquiliza. Explica-lhe que nenhuma lei o
proibe expressamente de cobrar daquela forma e que o entendimento adotado
pelo fiscal ndo parece razoavel. Em situa¢des semelhantes, acrescenta, varios
tribunais ja decidiram nao haver abusividade. Se a defesa administrativa junto
ao proprio PROCON nao for bem-sucedida, assegura o advogado, a palavra
final cabera a quem deve interpretar a lei em qualquer estado democratico: um
juiz.

Como em muitos filmes, da narrativa acima se pode dizer que é ficticia,

mas inspirada em fatos reais. O restante do enredo deveria ter apenas dois
desfechos possiveis. Se sua interpretacao observasse o necessario respeito ao
principio constitucional da livre iniciativa, juiz e tribunais anulariam a autuacao.
Pela melhor doutrina e a jurisprudéncia prevalente, esse seria o final esperado.
Noutro cenario, que infelizmente nao se poderia descartar em qualquer decisao
humana, a abusividade seria confirmada e a multa mantida. Uma parte do
roteiro, no entanto, deveria ser tdo previsivel quanto o final feliz nas comédias
romanticas. Trata-se da parte em que o Judiciario, exercendo sua funcao
constitucional, decidiria se a clausula contratual € ou ndo é abusiva. Noutras
palavras, se a interpretacao que o fiscal deu a lei esta correta ou equivocada.

Deveria, mas ja nao é. Subvertendo o direito, uma verdadeira epidemia de
decisoes judiciais vem dando um terceiro e inconcebivel final a histérias como
essa. Um final em que o judiciario se declara impedido de apreciar o mérito
das decisdes dos PROCONS, sob o argumento de que nao |he caberia interferir
na discricionariedade dos atos administrativos. Inconcebivel porque, para
dizer o 6bvio, o ato de autuar um fornecedor por abusividade numa relagdo de
consumo nao pode ser tido por discricionario. Ele ndo é e jamais poderia ser,
na defini¢do que os dicionarios dao a essa palavra, “arbitrario”, “ilimitado” ou
“irrestrito”. Se o fosse, cada fiscal ou autoridade administrativa passaria a ter a
Ultima palavra sobre as autuagdes por infragao as normas de consumo.

Certa ou errada, sua interpretagdo da lei seria a Unica. O absurdo de conferir tal
poder a 6rgdos de fiscalizagdo ndo é 6bvio apenas para quem estudou direito.
Em perfeita analogia e para nos atermos a situagdes mais corriqueiras, por
certo também o seria para qualquer cidadao que se visse impedido de submeter
ao Poder Judiciario o mérito de uma autuacao por infragao tributaria ou de
transito.

www.acadbrasil.com.br
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Talvez a explicagdo mais amena para essas decisoes seja a de uma confusao
entre a possibilidade de interpretar um conceito subjetivo, tal como a
abusividade, e a discricionariedade que o direto concede a alguns atos
administrativos. Sempre foi pacifico que essa discricionariedade se refere a
decisoes que devem ser tomadas em fung¢do da oportunidade e conveniéncia
da administracao. Um dos exemplos classicos é o decreto de utilidade publica
para desapropriagao de imdvel. Ninguém ousaria sugerir que a decisao sobre
onde e quando construir uma estrada devesse caber a um juiz. Salta aos olhos
que valorar a abusividade de uma clausula contratual ou pratica comercial ndo
€ a mesma coisa. Nesse caso, o ato administrativo é vinculado, ainda que a um
conceito juridico indeterminado. Nao se impede que o 6rgdo de fiscalizacao

o faca, mas a ele ndo pode caber a decisao definitiva. Assim & pela propria
natureza desta Ultima, que nao é administrativa e sim juridica.

A outra explicagao, muito mais preocupante, seria a de que juizes e tribunais
estivessem meramente reproduzindo as decisdes uns dos outros, sem qualquer
reflexdao minimamente aprofundada sobre seu conteudo e consequéncias.

De fato, diante de sua gradual e progressiva disseminagao pelo Judiciario de
varios estados, parece dificil acreditar que um equivoco dessa magnitude possa
resultar da convic¢ao de tantos e tdo capacitados intérpretes da lei. Por um,
outro ou ambos os motivos, o fato é que a supressao do principio constitucional
do acesso a Justica comeca a tornar-se costumeira. Numa democracia,
qualquer tolerancia com viola¢des dessa natureza é uma porta aberta para a
arbitrariedade.

A Unica forma de reverter decisGes como essas é recorrer ao Superior

Tribunal de Justica (STJ) ou ao Supremo Tribunal Federal (STF). Deles ainda
nao conseguimos encontrar precedentes claros sobre a matéria. E provavel
que muitos dos autuados nao estejam conseguindo atender aos requisitos
técnicos necessarios para admissao de recursos nesses tribunais. Pelo menos
no caso do STJ, o melhor caminho é fundamentar o recurso especial no

dissidio jurisprudencial, com o devido cuidado ao citar fontes autorizadas e
confrontar analiticamente os trechos das decisdes divergentes. Ainda existem,
felizmente, precedentes de diversos tribunais reconhecendo a possibilidade

de apreciagao do mérito de autuagoes realizadas pelos PROCONs. Até
quando, talvez dependa da postura das empresas multadas. Se pretendermos
preservar o direito de gerir o proprio negocio dentro dos limites da lei, sera
imprescindivel que a discussdo seja levada ao mais alto nivel técnico. Principios,
leis e precedentes deverao ser aplicados em todas as suas possibilidades. Essas
decisdes absurdas sdo os barbaros no portao. Suas inten¢ées podem lhes
parecer as melhores, mas a civilizacao morre pelas bordas.
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Kenneth Cooper

O “pai” da aerdbica
completa 90 anos
em plena forma

Durante décadas, a expressao

“fazer um cooper” era sindbnimo de

estilo de vida saudavel. Aos 9o anos,

Kenneth Cooper esta em plena forma fisica

e mental, fruto de uma vida na qual pratica o

que sempre pregou. Em 1968, publicou Aerobica, um livro inovador
que ajudou a langar o movimento “Exercicio € medicina”. Embora hoje
a mensagem de Cooper seja um conselho médico convencional, na
época se exercitar para fortalecer a saude cardiovascular e ajudar a
prevenir doengas cronicas foi considerado ousado. Em 1970, Cooper
fundou o Cooper Aerdbica Center, especializado em medicina
preventiva. Sao 30 hectares com academia, spa, clinica, hotel,
instituto de pesquisa, piscinas e trilhas ao ar livre. Hoje, Cooper é
um icone global para os milhdes que sequiram seu conselho: “Get
Cooperized”.

(Entrevista publicada na CBI, revista da IHRSA).

Dr. Cooper no inicio dos
anos 1970




Paginas Azuis

Dr. Cooper fazendo um teste de
estresse em um paciente, 1978

Testes de estresse no
Aerospace Medical Lab, 1964

Dr. Cooper correndo no
Cooper Fitness Center, anos 80
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Vocé fez 90 anos em 4 de margo de 2021. Como vocé estd se sentindo?

Até aqui, tudo bem. Ainda me exercitando, vendo pacientes e curtindo a vida. Estou
tentando dar um exemplo para meus pacientes e leitores dos meus livros.

Vocé acha que depois da pandemia, as pessoas estdo mais
interessadas em sua pesquisa?

Eu acho que houve um aumento constante, particularmente no nimero de corredores.
Em 1968, quando o livro Aerdbica foi publicado, tinhamos cerca de 100 mil corredores,
menos de 28% dos americanos estavam se exercitando reqularmente. Esse nUmero
saltou para 56 milhdes de pessoas, em 2018. As pessoas pensavam que a aerdbica seria
uma moda passageira, mas criamos um novo campo de exercicio como medicina.

O Cooper Aerdbica Center foi fundado hd 51 anos. Qual o segredo do
sucesso?

Uma forte crenca. Eu sinto que é uma razdo pela qual eu tenho sido bem-sucedido indo
do marco zero, em 1970, para hoje ter mais de 600 empregos gerados. Além disso,
provamos que é mais eficaz prevenir doengas do que encontrar uma cura. As pessoas ja
sabem do que precisam e nds fornecemos um servico que lhes da os resultados que elas
querem.

Como motivar as pessoas e levd-las a um comportamento sauddvel?

Os dados impulsionam as decisdes. Quando um paciente vem a clinica, seus dados sao
armazenados no instituto de pesquisa e assim, podemos mostrar-lhe qual é o seu nivel
de aptidao, para que saibam onde estdo. Nosso objetivo é prevenir doengas — cardiacas
e cancer, em particular — e se ndo podemos preveni-las, tentamos diagnostica-las

mais cedo. Publicamos mais de 600 artigos que comprovam o valor do exercicio como
medicina. Entdo, temos trabalhado nos dois campos da medicina preventiva: fisiologia
do exercicio e treinamento fitness. Ambos foram bem-sucedidos, pois reunimos dados
que foram reconhecidos em todo o mundo.

O que significa “Get Cooperized”?

Para “Get Cooperized”, vocé precisa dessas oito coisas: (1) peso adequado, com limite
de indice de massa corporal (IMC) em 25; (2) nutricao saudavel com pelo menos cinco
a 10 porgoes de frutas e hortalicas todos os dias; (3) suplementacao adequada; (4) ndo
fazer uso de cigarros; (5) limitar o alcool; (6) gerenciar o estresse; (7) fazer pelo menos
30 minutos de exercicio na maioria dos dias por semana; (8) fazer reqularmente um
exame fisico abrangente. Sabemos que se esta filosofia for cumprida, em um curto
prazo vocé tera um aumento na expectativa de vida em pelo menos seis anos.
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Deve ter sido uma cruzada solitdria promover o “exercicio como
medicina” desde 1968. Quanto a saude mudou desde entdo?

Quando eu estava na faculdade de Medicina, me ensinaram que a medicina preventiva
ndo é uma especialidade médica porque ndo ha lucro na saude, entdo os médicos ndo sdao
ensinados a praticar a preven¢do. Mesmo na Escola de Saude Publica de Harvard, onde
passei dois anos no mestrado, ndo me ensinaram nada sobre fisiologia do exercicio ou
sobre nutri¢do. E por isso que eu fui pioneiro em uma nova especialidade que ainda ndo
ganhou aceitagao de alguns médicos. Ja avangamos, mas ainda ha muito a ser feito para
sensibilizar os médicos quanto a prevencgao.

Vocé é a prova viva de sua filosofia. O que mais além de um estilo de
vida com exercicios regulares vocé credita por sua longevidade?

Sou muito forte em minhas crencas. Ha 51 anos, me disseram que eu ndo poderia ser
bem-sucedido cuidando de pessoas saudaveis na prevencao da saude. Agora, temos
uma das operagdes mais bem-sucedidas no mundo. A maioria dos meus colegas, 85% da
minha turma da escola de Medicina, ja morreu. Por que ainda estou vivo? Minha esposa
de 62 anos disse: "Porque o Senhor ainda ndo terminou com vocé.” Acho que é verdade.

a radio completa para sua academia

Playlists criodas por especialistas que
entendem tudo sobre mlsicas para
academias

Playlists diferentes para coda perlodo
do dia e categorizadas por nivel de
anargia

Andncios personalizados para
promover 08 eventos e promogdes
da sua academia

& misica e comunicacde em um Unico servico

experimente por 10 dias gratis



https://listenx.com.br/radioacademia/

Giro ACAD

Brasil e mundo

ACAD Brasil afora!

O ano de 2021 foi marcado pela retomada das atividades do setor de fitness em todo o
pais. Nesta esteira, além do forte trabalho junto a autoridades de municipios, estados
e governo federal, para garantir que as academias pudessem funcionar, a ACAD Brasil
promoveu a retomada dos encontros regionais presenciais. Rio Grande do Norte, Piaui,
Bahia e Rio de Janeiro reuniram empresarios, gestores de academias e profissionais de
Educacao Fisica para trocar experiéncias, fazer networking e debater sobre estratégias
de desenvolvimento do setor. Fique de olho na agenda de encontros de 2022.

26.11.2021 — Rio de Janeiro: ACAD na Expo Super Show

2 8 Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil



- T E

Conselhos de Educacdo Fisica escolhem novos dirigentes

_ Sistema CONFEF/CREFs
Consalhos Faderal e Regionais de

Em todo o pais, o Sistema CONFEF/CREFs promoveu o
processo de Elei¢cbes. Assim, em janeiro de 2022, uma nova
diretoria vai assumir em cada uma das regides nas quais os
Conselhos estao estruturados. Em nome de todo o setor
nacional de fitness, a ACAD Brasil parabeniza o Sistema
pelo processo democratico e os novos presidentes e
conselheiros, colocando-se, mais uma vez, a disposi¢ao para
estreitar ainda mais o relacionamento e a parceria entre a
Associagdo e os Conselhos.

STF derruba lei de venda de remédios para emagrecer

Em outubro, o Supremo Tribunal Federal derrubou

a lei sancionada em 2017 que permitia a producao,
comercializagao e consumo de quatro medicamentos para
emagrecimento: sibutramina, anfepramona, femproporex
e mazindol, drogas anfetaminicas que estimulam a
atividade do sistema nervoso central. Os ministros do STF
citaram que outros paises proibem as substancias, por
potenciais danos a saude, e que ha formas mais saudaveis
de emagrecimento, com alimentacdo adequada e pratica
regular de atividade fisica.

Pesquisa: exercicio impede o crescimento do cancer

O exercicio tem sido destacado como um recurso crucial na
batalha dos pacientes com cancer. Uma pesquisa da Edith
Cowan University, na Australia, descobriu que as miocinas
(proteinas secretadas no sangue durante a atividade fisica)
podem suprimir o crescimento das células cancerosas e
desencadear mecanismos que as destroem. Robert Newton,
supervisor da pesquisa, disse que os resultados explicam o
porqué de o cancer progredir mais lentamente em pacientes
que se exercitam. “Essa é uma descoberta substancial,
indicando que a atividade fisica cria um ambiente supressor
do cancer no corpo.” Para ler a pesquisa na integra, clique aqui.
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A rede Planet Fitness, com 2.193 academias em cinco

paises, anunciou que mais de 15 milhoes de pessoas estdao
de volta as academias do grupo, o que representa 97% das
fases de alta frequéncia. A empresa registrou um aumento
de R$ 46,4% na receita do Ultimo trimestre, quando
comparado com o mesmo periodo de 2020. “"Estamos saindo
da pandemia e alcangamos o maior crescimento liquido
sequencial de clientes de qualquer terceiro trimestre na
historia da empresa, bem como a maior receita de segmento
de franquia ja registrada”, disse Chris Rondeau, CEO da rede.

Reino Unido: academias sdo ambientes seguros

Novos dados do Ukactive Research Institute mostram que
para cada 100 mil visitas em academias apenas uma pessoa
apresentou teste positivo para Covid-19. Mais de 1.500
academias foram analisadas (entre abril e agosto de 2021) e
os pesquisadores estudaram uma amostra de 77 milhdes de
visitas de clientes.

Huw Edwards, CEO da Ukactive, disse: “Apesar dos desafios
enfrentados, um dos sucessos do nosso setor tem sido a
dedicagao a altos padrdes de segurancga e cuidados para
clientes e funcionarios. Tem sido animador ver as pessoas
voltando a academia!”

Estudo: inatividade fisica X gravidade de Covid-19

Um levantamento da Unesp para a Frontiers in
Endocrinology aponta uma queda de 35% no nivel de
atividade fisica e aumento de 28,6% nos comportamentos
sedentarios, durante a pandemia. E um fato: o mundo

esta mais inativo. Nesta esteira, um estudo publicado em
2021 pelo British Journal of Sports Medicine comparou as
taxas de hospitalizagao, admissdes em UTIs e mortalidade
para pacientes com Covid-19 em trés grupos: aqueles
completamente inativos, os que realizavam alguma
atividade fisica e aqueles que cumpriam as diretrizes da OMS
para atividade fisica. Neste estudo ficou clara a relagdo entre
inatividade fisica e gravidade da Covid-1g9.

3 0 Dezembro 2021 Revista ACAD Brasil



Assoclado
ACAD Brasil

e membro,
IHRSA ™

r

e
EFRER 43
innon
E conta com todos esses beneficios:

® Desconto no evento nos EUA
e Newsletter e Blog em portugués
e Acesso exclusivo ao site e app da IHRSA
® PDF de diversas publicagoes

T ==

wnda
B““%al Informagoes:

“ggr\e? 21-2493.0101 & 21-96445.5939 A D
atendimento@acadbrasil.com.br

www.acadbrasil.com.br



a evolucgdo no
treinamento funcional

Funcional de alta intensidade estd se redefinindo e
ganhando ainda mais popularidade entre consumidores.

Ha alguns anos, um fendmeno de programa chamado treino funcional de alta

intensidade — HIFT (na sigla em inglés) comecou a ganhar destaque em publicagdes .
de pesquisa e ciéncias, incluindo NeuroMolecular Medice, International Journal of
Exercise Sciense, Frontiers in Physiology, European Journal of Cancer e muitas outras.

Os periddicos mapearam os impactos benéficos deste treino sobre casos de obesidade, g
reabilitagéo cardiaca, recuperagdao muscular, aptidao cardiorrespiratoria em pacientes
com cancer e varias outras condi¢des, bem como uma variedade de recompensas na

area do fitness.

O treinamento funcional manteve-se como tendéncia, ocupando o 14° lugar no
American College of Sports Medicine’s (ACSM) “Worldwide Survey of Fitness Trends
for 2021” e tem sido uma constante na lista da ACSM h& mais de uma década. Dada a
popularidade, faz sentido que o treinamento funcional evolua.

O HIFT envolve a comblnagao de treinamento aerdbico e de resisténcia dentro de
um Unico treino. E semelhante ao treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT)
e ambos sao caracterizados por repetidas rodadas de atividade de intensidade alta
(ou vigorosa), intercaladas com periodos de descanso. A inclusao dos exercicios de
resisténcia é o que torna o HIFT Unico. E varias academias estao apostando em uma
programacao exclusivamente com essa modalidade. .
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HIFT versus HIIT

Muitos especialistas da indUstria fitness fazem comparagdes entre HIIT e HIFT. Ambos

os treinos envolvem pequenos “tiros” de trabalho e descanso, tornando-as uma 6tima
maneira de queimar calorias em um curto periodo. No entanto, os movimentos do

HIIT utilizam pouca ou nenhuma carga adicional e incorporam movimentos rapidos

e de alto impacto, como o salto. Embora o HIFT ainda seja de alta intensidade, os
movimentos sao funcionais projetados para fortalecer os musculos e o sistema
cardiovascular ao mesmo tempo, inspirado nos movimentos que fazemos todos os

dias. i

O HIIT também pode incluir rodadas de atividade que variam de 30 a 9o sequndos

de trabalho com descanso. HIIT geralmente é usado para exercicios unimodal, o

que significa um tipo de exercicio aerobico, como correr, andar de bicicleta, remar

ou repetir movimentos de peso corporal por um determinado periodo. Ja o HIFT é
realizado usando multiplos movimentos funcionais ou exercicios multimodais sem
descanso definido, mas ainda trabalhando em alta intensidade. Movimentos funcionais
imitam os padrdes daqueles realizados nas atividades cotidianas. Os treinos HIFT
contém agachamentos carregados, elevadores, balancos, levantamento com halteres,
saltos de caixa, flexdes com saltos e muito mais.

Os modos diferem, assim como os intervalos. A seguir, dois exemplos de treinos e
diferentes feitos em um esforgo total de alta intensidade, usando cargas submaximas.

— Prioridade da tarefa: duas rodadas de 30 balangos de kettlebell (bola de ferro com
uma alca), 20 levantadas e puxadas com halteres e 10 burpees (Flexdao-burpee é um
exercicio corporal de flexdao com salto utilizado em treinamento de forca e exercicio
aerdbico. Foi assim nomeado na década de 1930 pelo fisiologista Royal H. Burpee, que
desenvolveu o teste).

— Prioridade de tempo: seis minutos e quantas rodadas forem possiveis de 15 balangos
de kettlebell, 10 levantadas e puxadas com halteres e 5 burpees.

f o
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Os treinos geralmente ocorrem em grupo e tém trés componentes: (1) aquecimento
dinamico, como corrida ou bicicleta, sequido de alongamento e movimento para
mobilidade; (2) uma porcao de forga e mais um exercicio do dia; (3) e um resfriamento
(uma pausa). O HIFT difere de outros programas de grupo, pois usa cargas mais
pesadas e movimentos mais complexos. Isso também permite mais foco na sobrecarga
progressiva e na definicdo de metas de curto e longo prazo. Por essa razao, as aulas
sdo tipicamente menores, a fim de permitir aos alunos mais atenc¢ao do treinador.
Naturalmente, isso leva a um forte senso de comunidade dentro e fora da academia.

Equipamentos e necessidades de espaco

Em termos de equipamentos de base para um programa HIFT, recomenda-se uma
grande variedade de pecas para oferecer diversos niveis de condicionamento fisico. o
Kettlebells, halteres, correias de suspensao, bolas, remadores e trends de peso.

Paredes de treinamento e pontes suspensas também sdo complementos de linha de
base para qualquer ambiente HIFT.

Como por definicao, um exercicio HIIT é apenas uma modalidade, geralmente
maquinas simples, como esteira, remador e bicicleta ocupam o espago. Para o treino
HIFT, como varias modalidades podem ser utilizadas, reservar um espaco do piso
para acomodar movimentos de peso corporal também é importante. A quantidade
de pessoas que vocé quer em uma classe determinara suas necessidades espaciais
também.

(]

Os espacos HIFT incorporariam estacdes para treinamento de for¢a, bem como
modalidades cardio, que sao tipicamente autoalimentadas. O treinamento HIIT

pode ser realizado no piso cardio principal com equipagem alimentada ou no espago
HIFT. Como em qualquer ambiente de treinamento orientado ao movimento, os
planejamentos espaciais sao fundamentais. Ndo se esqueca do fator divertido em criar
espago que seja ao mesmo tempo convidativo e envolvente.




Dicas de especialistas para criar e
um programa HIFT vencedor

Treinamento de conhecimento
e variedade sdo fundamentais

“Do ponto de vista técnico, foque no desenvolvimento de uma
programacao que incorpore exercicios com multiplos horarios
definidos ou repeti¢cdes, com uma variedade de funcionais.
Variedade e inovagao nos treinos sao fundamentais. No entanto,
0 sucesso é mais do que apenas o lado técnico. Também é
importante que as academias tenham treinadores dedicados

e experientes que nao s6 motivem os clientes para os treinos,
mas que possam incentivar seu progresso. Muitas vezes o
treinamento da equipe é negligenciado, mas vale lembrar que o
senso de comunidade constroi uma rede conectada e uma base
leal de clientes.”

Seja eficiente, mas ndo exagere ’ \

“Kettlebells e halteres sdo mais eficientes em termos de espaco e
mais faceis de usar do que barras. Assault bikes (bicicletas de
crossfit), skiergs (simulador de treino com esqui) e remadores
sao de baixo impacto para as articulagdes e mais eficientes em
termos de espago em comparagdo com esteiras. Ter um espago
totalmente aberto, sem colunas no meio do piso é fundamental.
Quando se trata de programacao, mantenha simples, vocé

ndo precisa reinventar exercicios. A repeticao é fundamental

e é como as pessoas vao ficar mais fortes e se mover melhor.
Nao tente esgotar uma parte do corpo; certifique-se de que os
exercicios complementam uns aos outros. Teste seu programa.”

Scott Thompson
Diretor de atletismo

da F45 Training

Eric Salvador

Treinador chefe da
Fhitting Room

Considere cuidadosamente sua apresentagdo

“Ha duas estratégias quando se trata de HIFT. Em uma, o gestor y

monta a area de treinamento no meio da academia. A acao da
turma pode energizar os demais clientes e criar um ambiente
positivo e motivador para todos. Apds semanas assistindoauma @
aula de HIFT, um cliente pode ser inspirado a tentar uma aula,
gostar e aderir ao plano. A outra estratégia é colocar a classe em
uma area exclusiva, garantindo uma sensagdo VIP. Como essas
aulas tendem a ser barulhentas, ¢ bom manter o HIFT separado  *
para que outros clientes nao se distraiam ou se irritem com a acao.
A decisdo dependera do tipo de clientela de cada academia.”

Randy Leopando
Gerente de treina-

mento e educagao
da True Fitness
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As trés maneiras de construir seu programa

“Existem trés formas de construir o programa: (1) seguir uma
divisdo de grupo muscular; (2) focar na progressao de um
movimento especifico; (3) treinamento de corpo inteiro. Estilos
de treinamento corporal completos funcionam para treinos

em grupo, como as classes HIFT e HIIT. Utiliza-los permite
Matt Genes que os alunos entrem em qualquer momento da semana e
Fundador e CEO quantas vezes quiserem. Cada aula deve incluir movimentos
da Fit Factory cardiovasculares e de forga.”

Crie uma marca Unica

“N3ao copie, crie. Ouse ser diferente, mesmo que a
concorréncia seja bem-sucedida. Trata-se de entregar
qualidade tanto na programagao quanto em cada toque da
sua academia. Os clientes notam suas escolhas de piso, o
refinamento dos equipamentos e até mesmo a escolha de
cores. Construa sua marca, ainda que o espaco de treinamento
e programa seja orientado por resultados que as pessoas Andrew Gavigan
esperam.” Diretor de educacao
da Aktiv Solutions

Design com um plano sdlido

"Ao planejar o espaco e as necessidades dos equipamentos, os
gestores devem responder as sequintes perguntas: quem é seu
publico (demografia)? Qual é o objetivo da programacgao? Quanto
espaco vocé tem que utilizar para esse fim? Quantas pessoas vocé
) quer acomodar em cada turma? Como o espaco sera usado fora
Rebecca Cofod do tempo de aula? Com base nas respostas a essas perguntas,
Diretora de solugdes vocé pode criar o espago e programa HIFT perfeitos.”
de Treinamento
Funcional da Matrix

Seja estratégico com o espago

“As consideracdes do espaco para o HIFT sao determinadas

pela variedade de modalidades. Em vez de um espago com

uma maquina para cada aluno, vocé precisara de uma série de
estacdes de exercicios. Pode-se diminuir o numero de estagoes
usando um formato de circuito, no qual as pessoas progridem
através da mesma série de exercicios, mas comecam em lugares
diferentes da série. Um grande espaco aberto seria ideal.”

Cady Hart-Petterssen

Lider de treinamento
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Prestes a comecar o ano de 2022, neste momento especialmente positivo no qual a

sociedade caminha rumo a normalizacdo das atividades, a ACAD Brasil ndo poderia

deixar de reconhecer o apoio irrestrito das empresas que entenderam a importancia
de proteger o mercado e acreditaram no trabalho da Associa¢ao, contribuindo para
manter suas atividades.

“*Mesmo nos momentos de maior crise, essas empresas continuaram nos apoiando
—financeira e institucionalmente. Esse apoio foi fundamental para que a Associagdo
pudesse ndo sé manter, como intensificar as agdes necessarias para defender e
proteger as academias de todo o pais. Em nome do setor nacional do fitness, das mais
de 30 mil academias do pais, a diretoria agradece a cada um dos nossos patrocinadores
e parceiros”, disse Ailton Mendes, presidente da ACAD Brasil.

“Nossa empresa manteve e mantem o apoio ao setor, pois entendemos que a
pandemia quebrou toda a cadeia de negocios, dificultando o controle de custos e
compromissos existentes. Uma parceria solida se mostra em momentos dificeis

e ndo nos de boom mercadoldgico. Como diz o ditado, ‘amigo
é aquele que te arranca espinhos e ndo aquele que te joga
rosas’. Apoiar uma entidade como a ACAD Brasil é entender
as necessidades de nossos clientes, assim como avaliar as
tendéncias do mercado local. Por sermos uma empresa
Global, entendemos que cada pais possui a sua cultura e suas
tendéncias.”

Reginaldo Recchia, Manager Director MATRIX
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“Desde o inicio da pandemia, nossa prioridade foi manter nossos colaboradores, e
manter nossos parceiros para oferta dos nossos servicos na TotalPass. Nao tivemos
demissoes. E ndo diminuimos os repasses das academias, mas garantimos uma
receita minima média, como se fosse um auxilio para colaborar em contas basicas da
academia. N6s sentimos a dor de nossos parceiros e estivemos sempre apoiando e
contribuindo como foi possivel. Nosso compromisso é de parceria, flexibilidade e longo
prazo. Para nos € um privilégio ser parceiro ACAD. Conflamos muito na Associagao e é
mais uma forma de nos aproximarmos do setor. Queremos ouvir
[l e contribuir no que for possivel. ATotalPass € uma agregadora
que se preocupa com seus parceiros, desde a precificagdo ao
contato com cliente no dia a dia. E com a ACAD ao nosso lado,
temos sempre oportunidades de aproximacgao e escuta ativa do
segmento.

Isabelle Araujo, Diretora de Operacdes

“Ter uma rede de parceiros forte e que continua crescendo no Brasil, mostra que o
ecossistema do Gympass traz beneficios para os milhares de parceiros que estdo
conosco desde antes da pandemia e para 0os novos que nos procuraram, durante

a crise. O investimento no mercado local continuara tendo prioridade, para que
cada vez mais empresas invistam em saude e bem-estar de seus funcionarios e

que o setor fitness tenha cada vez mais novos usuarios. Buscar novos formatos,
melhorar nosso produto e aprimorar o nosso modelo de negdcio junto a entidades
continua sendo fundamental para que possamos fazer mudancas assertivas e tornar
cada vez mais 0 nosso ecossistema saudavel. A ACAD Brasil foi fundamental no
inicio da operacao do Gympass em 2012 e continua sendo importante para o nosso
desenvolvimento, pois ainda ha bastante espago para o crescimento do segmento
no pais. Ainda ha bastante espaco para colaborac¢do entre ACAD
Brasil e Gympass e que juntos podem potencializar o crescimento
do mercado, trazendo mais educagao e conteudo para os donos
de academia e convertendo mais colaboradores inativos em
usuarios praticantes de atividade fisica.”

Samir Zetun,
Vice-presidenteGlobal de Parcerias Gympass
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“Para a Total Health, como uma empresa 100% nacional, é de extrema importancia
estar dentro do ecossistema fitness do Brasil. Assim como todos os empreendedores
do setor, nossa empresa também acredita, investe e gera empregos no pais. Manter

o fitness nacional forte é uma tarefa de todos nds! AACAD é um
elo essencial nesta corrente. Sua atuagdo em prol das academias
é imprescindivel, sendo pela assessoria juridica que presta ao
associado, passando pela troca de experiéncias com o setor e 0s
materiais informativos que disponibiliza.”

Murilo Caruso Boarini,
Analista de Marketing — JlYff TOTAL HEALTH
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