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RESUMO

A qualidade de vida ¢ um tema bastante discutido em todos os ambitos da sociedade no século
XXI. Manter uma vida de habitos saudaveis ¢ uma grande preocupagio para a longevidade. A
atuacdo do personaltrainer como profissional que trabalha com atividade fisica ¢ essencial
para esse contexto. O presente estudo € uma revisdo narrativa a respeito da contratagdo de um
personaltrainer para a melhoria na qualidade de vida das pessoas.O personaltrainer vai
prescrever e atender de forma exclusiva os clientes, podendo otimizar os treinamentos e
consequentementeter melhores resultados. Concluimos que com a contratagdo de um
personaltrainer para realizar qualquer tipo de atividade fisica com seu cliente ¢ um fator
extremamente eficaz para a melhoria da qualidade de vida.

Palavra-chave: Personaltrainer; qualidade de vida e atividade fisica.

ABSTRACT

Quality of life is a topic that is much discussed in all spheres of society in the 21st century.
Maintaining a life of healthy habits is a major concern for longevity. The performance of the
personal trainer as a professional who works with physical activity is essential for this
context. The present study is a narrative review regarding the hiring of a personal trainer for
the improvement in the quality of life of the people.The personal trainer will prescribe and
exclusively attend the clients, being able to optimize the trainings and consequently to have
better results. We conclude that hiring a personal trainer to perform any type of physical
activity with your client is an extremely effective factor for improving the quality of life.

Key word:Personal trainer; quality of life and physical activity.

1INTRODUCAO

Um dos profissionais que estdo em ascensdo em nossa sociedade no que se refere ao
processo melhoria da saude e qualidade de vida é o profissional de Educagdo Fisica. Por
muito tempo foi uma figura conhecida como o professor em escolas publicas e privadas que

tinha o famoso apito juntamente com uma bola de futebol, ou o professor da academia que
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vinha com a ficha pronta para hipertrofiar ou emagrecer o cliente.Nas ultimas décadas vem
ganhando cada vez mais espaco na sociedade ajudado por uma enorme divulgacdo nas
grandes midias. As reportagens e programas televisivos com o passar dos anos foram
aumentando significativamente a incidéncia de matérias que falam sobre o profissional de
Educacdo Fisica ecom o “boom” das midias sociais nos ultimos anos essa divulgacdo

aumentou e se consolidou em nossa sociedade.

Contudo, ao observar o aumento no numero de academias e as salas de musculacéo,
danca e outras modalidades, percebe-se o quanto a atividade fisica ganhou importancia com o
aumento significativo da quantidade de alunos das mais variadas idades e com uma grande
quantidade de patologias das mais diversificadas, os clientes que estdo cada vez mais
procurando profissionais com o intuito de melhorar a sua qualidade de vida, satde e

estética,além dos outros motivos como o esportivo.

Sendo assim, essa populacdo ativa percebe que a partir do momento em que eles
cuidam do seu corpo realizando atividades fisicas, desde uma simples caminhada até as mais
variadas opc¢des dentro das academias de gindstica, eles conseguem atingir seus objetivos,
aumentando a vitalidade necessaria para as atividades diarias até aqueles mais debilitados que
conseguem melhorar sua qualidade de vida, reduzindo medicamentos diarios, ¢ aumentando a

expectativa de vida através de habitos saudaveis.

Segundo Colberg (2003), “Atividade fisica ajuda a ganhar musculos e a perder
gordura, faz com que vocé coma mais sem ganhar gordura, melhora o humor, reduz o estresse
¢ a ansiedade, aumenta o nivel de energia”, ¢ importante indagar que na pratica ¢ os
resultados sdo a depender do caso, a curto prazo, pois a melhora ela é significativa, a comecar

pela higiene mental que ¢ bastante nitida pelo aluno.

A figura do treinador pessoal ou personaltrainer(PT), vem ganhando um espago cada
vez maior dentro das academias, pragas, praias, orlas e hotéis. Sdo inlimeros os espagos € o
leque de modalidades que hoje o PT atua. A sua grande maestria estd na condugdo de
personalizar o programa de treino no que se refere a prescrigdo de atividades, promovendo
assim a otimizagdo do treinamento, aumentando a possibilidade de o aluno conseguir alcangar

as metas desejadaspor ele.

Sanches (2006, p.51) define o PTcomo um “profissional formado/graduado em

Educacao Fisica que ministra aulaspersonalizadas, formulando e executando programas de



Revista Didalogos em Saude 48
Volume 1 - Nimero 1 - jan/jun de 2018

treinamento especificos para cada aluno”. Este profissional emergiu no mercado de trabalho

pautado como um verdadeiro treinador fisico individualizado.

E bem verdade que também em paises de primeiro mundo, como os EUA, tal figura
ela ganhou uma derradeira expansdo, segundo Domingues Filho (2006) o treinamento
personalizado ganhou espaco na midia mundial quando estrelas de Hollywood e do

showbizadotaram o servigo de instrutores particulares de ginastica.

Deliberador (1998) afirma que os resultados obtidos com atrizes como Madonna,Demi

Moore e outros, fizeram com que o PTse tornasse conhecido aos olhos do mundo.

Barbosa (2008) comenta em sua obra que a verdadeira chegada do treinamento
personalizado no Brasil por volta dos anos 1980 e que o seu “boom”, grifo do autor, ocorreu
na década de 1990, em razdo dos progressos cientificos sobre os beneficios do exercicio
sistematizado e a divulgacdo da midia sobre a importancia da atividade fisica orientada por

tais profissionais.

Com todas as especificagdes ja ditas, o treinamento personalizado vem ganhando um
destaque com maestria na sociedade como um todo, pois a sua imersdo no mercado de
trabalho foi causada pelo grande impacto dos estudos cientificos sobre os beneficios da
atividade fisica para a satde, desde as criangas, adolescentes até idosos de 3* idade, sem
contar que para muitos individuos praticarem uma atividade fisica com o atendimento
exclusivo representa também uma oportunidade de inter-relacionamento social (ARAGAO et
al., 2002).

Sabe-se que a atividade fisica ela esta diretamente ligada asatde, estética, bem-estar e
alto desempenho em uma modalidade esportiva, onde a figura do técnico esportivo, que antes
era responsavel por todo o processo,cada vez mais vem dividindo com outros profissionais as
tarefas a serem planejadas e executadas. Um sujeito precisaria de meios para alcancar seus
qualitativos como a destreza, forca, flexibilidade, rapidez ¢ o principal: A execucdo do
movimento. Tudo isso pode ocorrer, desde que por tras do profissional ele detenha uma
equipe multidisciplinar, para poder avaliar tudo que for necessario para o atleta € 0 mesmo

corresponder as expectativas melhorando cada vez mais o seu desempenho.

Com o grande aumento do acesso a informagdo pela populagdo, ocorre o

desenvolvimento da area de satide, em especifico a atividade fisica. Podemos presenciar um
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comportamento diferenciado de muitos individuos que estdo cada vez mais procurando uma

real melhoria na sua estética, bem-estar e saude.

E bem verdade que ocorreu no mercado brasileiro, um verdadeiro “boom” no mundo
fitness, que vem do idioma inglés e pode ser traduzido como aptiddo, capacidade,
conveniéncia, boa condicdo fisica, oportunidade. E para que tudo isso ocorra de maneira
especifica e individualizada, a figura do PT¢ imprescindivel, pois o mesmo ird dentro das
possibilidades, limitagdes e capacidades que um individuo deter, poder prescrever

determinados exercicios especificos para ele.

Brooks (2000, p.230) um dos primeiros personaltrainersnos Estados Unidos, diz que o
“atendimento personalizado deve constar de um programa versatil e eficaz que requer uma
combinacdo de atividades que satisfacam especificamente as necessidades de saude e

mudangas de niveis de aptiddo fisica do cliente”.

Contudo a maior preocupagdo de todos os profissionais da area da saude ¢ de tentar
conscientizar a populagdo sobre a necessidade de praticar atividade fisica, mostrando seus
beneficios e os maleficios da ndo realizagdo de exercicios fisicos para o corpo. Uma vida ativa
exercitando a mente e o corpo, habitos alimentares saudaveis e horas de sono adequadas sao

essenciais para evitarvarios tipos de doencas.

A pratica de exercicios ela ¢ sim uma prevencao primaria para se ter uma saiide com
intuito preventivo e que a qualidade de vida estd diretamente ligada a elas, porém segundo
alguns autores sdo mais os fatores psicologicos que levam a grande maior parte dos

individuos, principalmente os idosos a uma vida ativa (ARAGAO et al., 2002).

Esse estilo de vida ativo proporciona de maneira gradual o combate a varias doengas
cronicas, isso faz com que a pratica regular seja uma grande forca de impulsdo para o nosso
corpo funcionar em perfeitas condi¢des, diminuindo e até muitas vezes eliminando varias

doengas, aumentando a expectativa de vida.

E possivel notar que o surgimento do PT advém de um leque de necessidades técnicas
para que exista uma supervisao de como os exercicios serdo realizados, de maneira periodica,

especifica eexclusiva, promovendo dessa forma uma melhor qualidade de vida ao cliente.

Pinheiro (2000) relata que tal programa deve ser permanente e com estimulos de

motivacdo e determinacdo, promovendo o bem-estar fisico ¢ mental do aluno e sua utilizagdo
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deve ser baseada em parametros morfologicos, biologicos e psicologicos, bem como no grau

de condicionamento fisico inicial e no objetivo do cliente.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo investigar a melhoria na qualidade de

vida dos clientes ap6s a contratagdo do PT.

Como objetivos especificos pretendemos investigar os fatores que levaram a
contratagdo do servigo, e analisar os fatores que levam o cliente a permanecer com o servigo

de PT.

Na atualidade o niimero de profissionais de Educacgdo Fisica que atuam no segmento
de do treinamento personalizado aumenta exponencialmente. Em uma sociedade que o
cidaddo cada vez mais tem acesso a informag¢do de maneira instantdnea, a exigéncia por
profissionais qualificados, que proporcionem um excelente atendimento e que detenham o
conhecimento sobre os problemas relacionados aos seus clientes sdo essenciais para contratar
o servico personalizado. Desta forma, torna-se extremamente necessario conhecer o cliente,
seus desejos e suas necessidades, para que assim o PT consiga planejar um treinamento com

bases cientificas que auxilie na melhoria da qualidade de vida de seus clientes.

2FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 ATENDIMENTO DO PERSONAL TRAINER

E bem verdade que na atualidade o treinamento personalizado vem em uma grande
crescente, pessoas que buscam uma melhor qualidade de vida e tentam aliar todo o processo
de satide em conjunto com atividades fisicas, ndo ¢ algo tdo simples, procurar uma academia e
ir atras de um servigo genérico ¢ as famosas receitas de bolo, diante da prescri¢do, esta cada
vez mais comum, isso gracas a enorme quantidade de beneficios que a sociedade como um
todo vem vendo diante das estatisticas cientificas no ramo dos exercicios regulares. No
entanto se vé que a figura do PT ela demanda uma pirdmide de qualitativos para organizar as

atividades que cada individuo necessita.

Nao ¢ s6 apenas o conhecimento técnico que demanda e ¢ uma caracteristica exclusiva
do profissional de educagdo fisica, mas o uso de subjetividade no que tange a educacio,
postura, maneira adequada de atender o seu cliente, saber se importar como 0 mesmo anda se

sentindo nos dias em que ndo se sente tdo bem, procurar sempre e a todo o0 momento se
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importar, ser cada vez mais humano, processo pelo qual estd em escassez em vdrias
~ ~ 4 113 L3l M A
profissdes, ndo trata-lo apenas como um “pedago de carne” que vai ganhar massa ou perdé-la.
A primazia no que tange ao atendimento ela deve ser com maestria, pois a venda do produto
do profissional depende de varios fatores, saber se importar diante determinados assuntos
referentes aos exercicios bem como a prescri¢do, manter-se sempre atualizado no que se
refere a ciéncia do corpo, quais exercicios serdo mais importantes, quais estdo em desuso,

buscar o conhecimento de maneira incessante.

Para a ACSM (2010), o Personaltrainer com uma motivacao intrinseca de ajudar o
bem-estar do cliente obtém mais sucesso. Ele deve estar preparado para lidar com clientes que
mesmo com as metas e objetivos sendo eles especificos, pode e é normal ocorrer falta de
animo, algo extremamente natural, devido a psicologia de cada aluno, pois muitas vezes
alguns estdo contratando um treinador pessoal por indicacdes clinicas através dos médicos e

0s mesmos muitas vezes ndo gostam de uma academia e clubes.

E de notério saber que um aluno contrata um treinador pessoalpor vérios motivos,um
dos mais importantes seria a seguranca quanto a prescri¢do da atividade, seja ela qual for.
Sendo assimem uma escala maior, os individuos procuram a figura do profissional de
educacdo fisica quando estdo interessados de maneira muitas vezes extrinseca em praticar
uma atividade fisica com maior objetividade e eficiéncia, que atenda as expectativas do
cliente e sua individualidade biolédgica, seja do ponto de vista da satde, da performance
desportiva ou da estética, pois, beneficios nestes aspectos, sdo, de certa forma desejo de

clientes de treinamento personalizado (MELHER, 2000).

O verdadeiro profissional de educagdo fisica que esta muito atuante no mercado de
trabalho ele tem que ter ciéncia disso, saber se comportar, ter bom senso, isso ndo é apenas a
venda do seu produto mas também levar a categoria a um patamar em que cada vez mais a
sociedade veja a sua real importancia e fazer com que cada vez mais ocorra a expansao dos
profissionais, devendo sempre respeitar todas as individualidades, manter o cliente fidelizado
requer todas essas proposigoes ja citadas anteriormente, e tudo isso ¢ algo muito delicado de
ser realizado, pois como ja dito, ¢ uma piramide: Atender com maestria, boa educacdo, se
manter informado, agir com bom senso diante da prescricdo do exercicio e ou atividade bem

como também tratar o seu cliente com o maximo de respeito possivel.

2.2 ORGANIZACAO DO TREINAMENTO PERSONALIZADO
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Falar em organizagdo é algo muito amplo, tendo em vista que a partir do momento que
um profissional de educacio fisica seguird o ramo de trabalhar para si mesmo no que tange a
figura do personal, sabe-se que ele sera a sua propria empresa, tera que saber administrar
todos os seus clientes, planilhas de treino, dinheiro gasto em detrimento ao deslocamento
diante das aulas do decorrer dos dias, saber quando ¢ a que momento deve-se periodizar,
prescrever os exercicios para cada aluno seu, respeitando a anamnese realizada no primeiro

encontro, saber estruturar todas essas situagdes exige um alto grau de organizacao.

O treinador pessoal deve orientar seus clientes na busca de melhores condi¢cdes de
trabalho nos locais de treino e manter uma constante preocupacdo quanto ao atendimento do
mesmo.(NOVAES E VIANNA, 1998, p.08), caso essa estruturagdo ndo exista de acordo com
o perfil do cliente, serd um erro fatal pelo profissional que ira atender o seu aluno, por isso a
organizacdo quanto ao método, forma, lugar, horarios, tudo devera estar encaixado para que o
aluno se sinta a vontade, e se manter motivado para realizar suas atividades diante do seu

treinador.

Segundo Rodrigues (1996), o PT configura-se como um profissional liberal que vende
servigos de aptiddo, e visa conquistaro cliente, satisfazé-lo e manté-lo fiel. Domingues Filho

(1998, p.19), conceitua o treinamento personalizado como:

[...] atividade fisica desenvolvida com base em um programa particular,
especial, que respeita a individualidade biologica.Preparada e acompanhada
por profissional de Educacéo Fisica erealizada em horarios preestabelecidos
com finalidade estética,de reabilita¢do, de treinamento ou de manutengdo de
saude.

Como foi enfatizado pelo autor acima, ¢ de extrema importancia que o profissional
que ali foi escolhido pelo cliente, ele se sinta seguro, acolhido e principalmente que o mesmo
saiba que fez a escolha certa, pois colocar todas essas qualificagdes e saber se programar ndo
¢ uma tarefa facil, se um individuo procura um treinador pessoal, ¢ justamente pelo simples
fato de querer que as coisas acontecam, de maneira célere, eficaz e que o mesmo saiba o que

estd fazendo diante das adversidades que irdo ocorrer diante da prescri¢cdo, da otimizagdo, ou

seja muitos valores intrinsecos estardo em jogo diante dessa relagdo.

Mota (2002) enfatiza que, as pessoas que optam por um programade treinamento
personalizado, geralmente procuram por resultados estéticos ou de performance em menor

tempo, necessitam de uma determinada motivacdo para a pratica de atividade fisica ou
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necessitam especificamente de uma verdadeira orientagdo que conta com uma maxima

seguranga e principalmente acompanhada.

A palavra da vez seria rapidez, vemos em todas as academias alunos que sentem uma
verdadeira combinagdo de falta de tempo com eficacia dos exercicios, querem resultados mais
rapidos, porém uma série de fatores dependem para que isso aconteca, desde que de maneira

segura, assistida e principalmente correta.

Para O’brien (1999), ser um personaltrainer requer uma habilidade tatil, inteligéncia,
treinamento académico, experiéncia pratica, julgamento correto e excelentes habilidades de
comunicacdo. Além disso, requer compromisso e entendimento da importancia do seu

trabalho.

Sendo assim se o profissional compreender o que o seu cliente realmente precisa para
ter uma qualidade de vida diante da pratica de atividades fisicas, prescritas de maneira linear e
dentro das reais necessidades que cada individuo necessita, veremos uma real e significativa
melhora no funcionamento bioldgico do seu corpo, além de proporcionar a sensagdo de bem-
estar, faz com que todo o corpo possa responder de maneira mais ativa e rapida as
necessidades basicas do cotidiano, podendo aumentar a longevidade e diminuir o risco de

doencas que possam vir a instalar-se no corpo dos mesmos.

Segundo Sarkis (2009),periodizar é planejar o treino, ¢ a proposta de dividir os
treinamentos em etapas, na inteng¢do de atingir objetivos especificos usando uma programagao

em dias, semanas, meses ou até mesmo em anos.

Por fim, para Guedes(1998), nenhum aluno gosta de ser mal atendido. Tudo isso vai
de acordo com o nivel de organizacdo, estruturacdo e prioridades que devem ser atendidas
para um atendimento exclusivo e que ¢ relativamente caro para os alunos, ¢ de real
importancia que todo o PT contenha todos os requisitos estruturais para fornecer uma aula da

melhor qualidade para o aluno.
2.3 QUALIDADE DE VIDA

Na atualidade podemos afirmar que a busca pela pratica da atividade fisica ¢ uma

grande tendéncia da Educacdo Fisica a relacdo a busca pela satide e qualidade de vida.

Segundo Matsudo&Matsudo (2000), os principais beneficios da satide que sdo de fato

advindos de uma pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos,
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neuromusculares, metabdlicos e os psicologicos, tratando a satide € o corpo como um todo,
podendo dizer que os efeitos metabolicos seriam o volume sistdlico, poténcia aerdbica,
ventilacdo pulmonar, consideravel melhora do perfil lipidico, diminui¢do da pressdo arterial e

real melhora da sensibilidade da insulina.

Por sua vez, Guedes & Guedes (1995), por sua vez, afirma que a pratica de exercicios
fisicos habituais, promove a saude, influéncia na reabilitacio de determinadas patologias
associadas ao aumento dos indices de mortalidade, eles também apoiam a ideia da inter-
relacdo entre a atividade fisica, aptiddo fisica e principalmente a saide, reciprocamente

associadas.

Segundo (Powell et al, 1985 apudMatsudo, 1999), no que tange a qualidade de vida de
uma pessoa que existem diversos trabalhos no sentido de que existe uma abordagem
epidemiologica afirmando com bastante exatiddo que o baixo nivel de atividade fisica

contribui de forma significativa em doencas degenerativas.

A qualidade de vida ¢ um fenomeno relacionado com diversas dimensdes do ser
humano, sendo objeto de inumeros estudos na comunidade cientifica, as ciéncias do esporte
ela hoje ¢ uma das que mais se preocupam com a relacdo da qualidade de vida em conjunto
com a Educagdo fisica e que o termo citado, ¢ uma construgcdo cada vez mais cientifica e

primorosa. (MINAYO, 2000)

E valido dizer que as grandes entidades que estdo ligadas a ciéncia da Educagdo
Fisica, e as ciéncias do esporte como Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o Conselho
Internacional de Ciéncias do Esporte e Educagdo Fisica (ICSSPE), o Centro de Controle e
Prevencao de Doenca - USA (CDC), o Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM), a
Federagdo Internacional de Medicina Esportiva (FIMS), a Associagdo Americana de
Cardiologia e o Centro de Estudos do Laboratorio de Aptidao Fisica de Sdo Caetano do Sul
(CELAFISCS) eles por sua vez sdo bastante enfaticos ao dizerem que sessdes de apenas trinta
minutos de atividade fisica, como um todo ¢ também por dia, na maior parte dos dias da
semana, em periodos desde que sejam cumulativos entre 10 a 15 minutos, com uma
intensidade relativamente moderada podem promover uma real qualidade de vida ao

individuo.
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Devido a enorme quantidade de estudosrelacionadosa satide e ligada ao bem-estar e
lazer, a atividade fisica mostra-se como fatorindispensavel paraalcangar um estilo de vida

saudavel .

Matsudo&Matsudo (1999, 2000), reiteram a ideia de que a real prescrigdo de uma
atividade fisica enquanto fator de prevencdo de doencas esta ligada diretamente com a

melhoria da qualidade de vida.

Lima (1999) posiciona a ideia de que a Atividade Fisica tem, cada vez mais,
representado um fator de Qualidade de Vida dos seres humanos, possibilitando-lhes uma

maior produtividade e melhor bem-estar.

O “Manifesto de Sdo Paulo para a promoc¢do de Atividades Fisicas nas Américas” -
publicado na Revista Brasileira Ciéncia e Movimento(jan/2000) - destaca a necessidade de
inclusdo da pratica de atividade fisica no cotidiano das pessoas de modo a promover estilos de

vida saudaveis rumo a melhoria da qualidade de vida.

Podemos verificar de acordo com os estudos acima citados que é bastante plausivel a
ideia de que a atividade fisica ¢ um fator determinante para que o individuo detenha satide no
seu dia-a-dia, bastando apenas 30 minutos de pratica didria para que a sua qualidade de vida e
bem-estar sejam mantidos, com a melhoria da aptidao fisica, diminui¢do dos riscos e doengas
cardiacas e pulmonares, sem contar que a partir do momento que uma pessoa mantém sua
vida com mais movimento, ajudano combate da obesidade, aliando com a regulagdo da
alimentacdo de maneira mais balanceada e saudavel, tudo isso vai tornar individuos ativos e

com uma melhoria na qualidade de vida.

3 METODOLOGIA

Para a elaboragdo deste trabalho, utilizou-seuma revis@o de literatura do tipo narrativa.
Revisdo da literatura ¢ o processo de busca, analise e descrigdo de um corpo do conhecimento
em busca de resposta a uma pergunta especifica. “Literatura” cobre todo o material relevante
que € escrito sobre um tema: livros, artigos de periddicos, artigos de jornais, registros

historicos, relatorios governamentais, teses e dissertagdes e outros tipos.

Cordeiro et. al., (2007) afirma que:



Revista Didalogos em Saude 56
Volume 1 - Nimero 1 - jan/jun de 2018

A revisdo da literatura narrativa ou tradicional, quando comparada a revisdo
sistematica, apresenta uma tematica mais aberta; dificilmente parte de uma questdo
especifica bem definida, ndo exigindo um protocolo rigido para sua confec¢do; a
busca das fontes ndo ¢é pré-determinada e especifica, sendo frequentemente menos
abrangente. A selecdo dos artigos ¢ arbitraria, provendo o autor de informagdes
sujeitas a viés de selecdo, com grande interferéncia da percepgdo subjetiva.

De acordo com o objetivo da pesquisa, os artigos referentes a tematica abordada foram
pesquisados nos seguintes bancos de dados das bibliotecas eletronicas:Scielo, Biblioteca
Virtual em Satde (BVS) e Google Académico, no periodo de fevereiro a abril de 2018. Foram

utilizados os seguintes descritores: Personaltrainer e qualidade de vida.

Os critérios de inclusdo foram: artigos cujo tema central erampersonaltrainer e
qualidade de vida. Foram selecionados16 artigos. Logo apos verificar os artigos selecionados,

foi constatado que somente 13 artigos relacionavam-se com a tematica da pesquisa.

Tabela 1- Artigos e livros pesquisados

Autor Titulo Ano

ARAGAO, J.C.B. Efeitos da resisténcia muscular localizada visando a 2002
autonomia funcional e a qualidade de vida do idoso.

BARBOSA, M. Treinamento personalizado: estratégias de sucesso, 2008
dicas praticas e experiéncias do treinamento
individualizado.

BROOKS, D. Manual do personaltrainer: um guia para o 2002

condicionamento fisico completo.

COLBERG, S. Atividade Fisica e Diabetes. 2003

DOMINGUES FILHO, | Manual do PersonalTrainer Brasileiro. 2006

L. A.

DELIBERADOR, A. P. | Metodologia do  desenvolvimento:  Personal 1998
training.

MELHER, L. I. A. Aumenta a procura por personaltrainer. 2000

MOTA, J. Envelhecimento e exercicio — atividade fisica e 2002

qualidade de vida na populagio idosa.
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NOVAES,J.S Personal training e condicionamento fisico em 1998
VIANNA, J. M academia.
O’BRIEN, T.S.O O Manual do PersonalTrainer. 1998

PINHEIRO, D.R. V. O perfil do personaltrainer: na perspectiva de um 2000
treinamento fisico orientado para saude, estética e

esporte
RODRIGUES, C. E. C. | Personal training 1996
SANCHES, E. W Responsabilidade civil das academias de ginasticas 2009

e do personaltrainer

Fonte: Dados da pesquisa

RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir dos resultados obtidos através da pesquisa de revisdo narrativa, foi possivel
destacar a atuacdo do PT no tocante a melhoria dos resultados almejados através das

corregdes de posturais, cadéncia do exercicio e carga correta.

A partir dos resultados obtidos, através da pesquisa de revisdo narrativa, foi possivel
destacar a atuagdo do PTno tocante a melhoria dos resultados almejados através das corregoes
de posturais, cadéncia do exercicio e carga correta. Novaes e Vianna (1998)entendem o
treinamento personalizado como:

[...] um processo de aplicagdo e execucdo de testes e tarefas realizados de
maneira sistematica e individualizada, sendo a sua utilizagdo baseada em parametros
morfologicos, bioldgicos e psicologicos, bem como no grau de condicionamento

fisico inicial e no objetivo do aluno ou atleta (p. 5).

E preciso destacar que a atuagdo do PT ¢é encontrada com bastante frequéncia entre
praticamente todas as academias em nosso pais, atuando com individualidade, adequando e
modificando o treinamento de acordo com a necessidade de cada cliente, possibilitando uma

melhor resposta em relagdo aos resultados tornando o treinamento mais eficaz.
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Rodrigues (1996, p. 9) se refere ao treinamento personalizado como “(...) a nova forca
do Fitnessno seguimento das academias”. E isso ¢ uma grande valia para todos os
profissionais que atuam nesta parcela do mercado, saber que os mesmos impulsionam para
que a forca fitness aumente gradativamente, fazendo com que as pessoas se eduquem no que
tange a sua saude tanto fisica como mental, transportando assim para uma visdo com mais
amplitude, diante da necessidade fervorosa da pratica regular de exercicios fisicos, seja ela

qual modalidade for colocada em pratica.

E valido dizer quePT ele de fato atende de maneira individual, uma pessoa por vez,
mas que existe sim uma real possibilidade de que o treinador daquela pessoa venha atender
pequenos grupos, mas tudo isso € possivel caso o profissional tenha valores intrinsecos
ligados, no que se refere a afinidade, objetivos parecidos e até mesmo se o género forem
iguais, pois facilitaria ainda mais o trabalho, ndo delimitando a essa tipologia, qualquer
pessoa, sendo ela crianga, adolescente, idosos, etc. E no que se refere aos horarios mais certos
de trabalho para este tipo de trabalho realizado, elas sdo extremamente flexiveis e adaptados,
ndo existe um horario determinado, sendo utilizado até os finais de semana, férias e feriados,
de acordo com (RODRIGUES; CONTURSI, 1998).Domingues Filho (2006) comenta que os
horérios mais procurados para o treinamento personalizado sdo pela manha, das 06h as 10h, e

pela noite, das 18h as 22h.

O profissional que atua neste ramo, também nao detém local fixo, podendo ser
realizada as atividades em qualquer local, desde que ndo ofereca risco algum para o aluno, é
preciso destacar com uma énfase maior de que a importancia real ndo ¢ onde acontecem os
treinos realizados, mas sim o que cada individuo realmente necessita, o PT na verdade deve se
deslocar seja em uma academia de ginastica, pista de corrida, ar livre, em condominios

(NOVAES; VIANNA, 1998).

Pode ser destacado também que os treinos realizados e programados por este
profissional sdo extremamente improvisados, dai contar com a extrema experiéncia do PT,
pois a utilizacdo inadequada, desde o lugar e at¢é mesmo a improvisacdo dos materiais
utilizados na aula podem afetar de maneira negativa no aluno e ndo alcancar o objetivo
especifico do mesmo. Sendo assim ele precisa de fato planejar o treinamento de forma que
adeque o uso de materiais como: Sofa, cama, cadeira, degrau, toalha, cabo de vassoura,

piscina ou banheira (DOMINGUES FILHO, 2006),em poucas palavras, o profissional tem
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que usar de sua criatividade para adaptar e proporcionar um certo conforto para o aluno e

assim o mesmo manter um treino de forma mais motivada.

E de extrema importancia frisar que nio é apenas a graduagdo em Educagdo Fisica que
¢ necessaria para atuar como um treinador, ¢ possivel visualizar que os principios em sua
demasia estdo sendo preconizados pelos norte-americanos, o renomado autor Brooks (2004)
ela dedica capitulos como “A ciéncia por tras dos programas de exercicios e “Unindo a

(13

ciéncia ao plano de programa” Brooks também mostra a relevancia da “ necessidade de
construir uma ponte entre a ciéncia e o individuo”(BROOKS, 2004, p. 13).Rodrigues e
Contursi(1998) comentam que ser um estudioso da ciéncia do esporte ¢ um dos pré-requisitos

para se tornar um PTde sucesso.

Os renomados autores Novaes ¢ Vianna (1998, p. 5) prelecionam que “a organizagao,
a avaliacdo, a prescri¢do e a orientacdo devem ser estruturadas com bases fortemente ligadas
ao treinamento sendo ele desportivo, a biomecanica e a fisiologia do exercicio”. No que tange
a contratacdo de um treinador pessoal ¢ possivel ver um trabalho individual e especializado,
que detém todos os ingredientes para um maximo de desempenho de treinos extremamente
especificos para cada tipo de individuo, tornando assim a sua presenca mais que justificada
para um total conjunto de fatores que levem o cliente para um nivel acima dos demais alunos
ndo acompanhados, desde a postura, posicionamento, higiene mental, devido a ampla
informagdo dada para eles e tudo isso s6 ¢ possivel com um profissional qualificado e com
todos os requisitos citados acima para fazer com que todos os processos prescritos diante do

treino possam ser realizados de maneira eficaz e segura.

E importante que seja dito que a OMS, Organizagdio Mundial da Satide, definiu
qualidade de vida como uma percepgao que o individuo detém diante da posi¢do na vida, em
um contexto cultural com valores que ele vive, conceito bem atrelado ao que popularmente
chamamos de “Estilo de vida”, pode-se dizer que isso ¢ uma representatividade das
caracteristicas que cada individuo tem, em seu cotidiano, os estudos realizados através da
atividade fisica vem sendo cada vez mais regulares, no que tange aos indicadores de saude,
podendo ser dito também que tudo isto estd ligado a caracteristicas subjetivas, felicidade,
bem-estar, prazer, etc. Entdo a partir do momento em que se existe a unido e equilibrio desses
fatores internos em conjunto com a atividade fisica, € possivel que o ser humano consiga uma

real qualidade de vida, diante do equilibrio dos mesmos.
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Vale ressaltarque ¢ um fato bastante notdrio o quanto o profissional de educagéo fisica
que entre pela area exclusiva de um treinamento personalizado, o PT, ele ¢ de fato uma figura
que promove a saude personalizada editada de acordo com as necessidades que o individuo
necessita, desde a sua higiene mental até novos habitos de vida, tudo isso € algo de grande
escala, pois mudar a vida de determinada pessoa ndo ¢ nada facil, quantas pessoas passam a
vida inteira com um cotidiano sedentario, correndo riscos de saude e s6 depois de algumas
complicagdes de satide, comecam a se preocupar? Eis que dentro de toda essa narrativa feita
até aqui, pode-se dizer que o treinador personalizado ele ¢ uma figura mais que ativa na
promocao de saude, ele se sobressai em relacdo a muitos profissionais da satde, pois além de
ter que deter variados conhecimentos, desde anatomia, fisiologia, biomecéanica, e até mesmo
com variadas patologias que aquele cliente detém, € preciso que o seu conhecimento seja
vasto, de maneira que incessante, pois sabemos que a saude ela ¢ algo valoroso e que precisa
de cuidados a todo o momento de nossa vida e para termos uma qualidade de vida, é preciso

que exista habitos onde resida um equilibrio de alimentagdo e exercicios fisicos.

CONCLUSAO

O presente estudo vem sendo bastante discutida no meio académico e na sociedade. O
PT ganha cada vez mais aceita¢do devido a seriedade e resultados alcangados pelos clientes.A
melhoria na qualidade de vida acontece porque o PT preocupado com a satde atua muitas

vezes na prevencao e tratamento de doengas trocando os medicamentos por exercicios fisicos.

Nao ¢ de hoje que o os estudos demonstram a importancia da atividade fisica para a

melhoria da qualidade de vida.

Katch&McArdle (1996) preconizam a pratica de exercicios fisicos regulares como
fator determinante no aumento da expectativa de vida das pessoas. A renomada Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (1999), em posicionamento oficial, colabora com a ideia de
que a saude e qualidade de vida de um individuo podem ser preservadas e aprimoradas pela

pratica regular de atividade fisica.

O PT hoje ¢ uma figura imprescindivel na sociedade quando falamos de atividade
fisica e qualidade de vida. A sua presenga é cada vez mais necessaria como profissional que
cuida ndo so6 da parte estética do individuo, ou seja, trabalha com emagrecimento e hipertrofia

muscular, mas com todos os aspectos necessarios para a melhoria da saude, respeitando a
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individualidade bioldgica, limitagdes de patologias, seja um atleta ou somente aquele que

busca uma longevidade e prevencdes de doencas.

A contratacdo de um PT vai proporcionar mais seguranca e resultados alcancados mais
rapidamente devido ao controle de cargas feito individualmente e atentamente
supervisionados na sessdo de treino, contribuindo para uma efetividade nos objetivos com a
pratica.

Portanto, ¢ pertinente destacar que os motivos que levam a contratagdo de um PT sdo
0s mais variaveis, porém o presente estudo limitou-se a estudar os fatores relacionados a

melhoria na qualidade de vida do individuo ao contratar um PT.
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