PERSONAL TRAINER

DOMINGUES FILHO, L.A.

A imagem do personal trainer tem se popularizado nos ultimos anos. Hoje
em dia é possivel contratar profissionais de alto nivel por precos acessiveis.
Inicialmente eram contratados por artistas e empresarios que nado podiam perder

tempo frequientando academias e pelo desejo de privacidade.

Os professores de Educacao Fisica viram nesse mercado crescente uma
forma de ganhar autonomia e dinheiro. Infelizmente, pessoas sem a qualificacao
profissional necessaria, perceberam a oportunidade de trabalho e passaram a
oferecer o0 mesmo servico. Por esse motivo, quando um cliente quer contratar um
personal trainer, precisa tomar certos cuidados para que néo venha a arrepender-
se posteriormente. Isto porque uma escolha errada pode acarretar sérios

problemas a saude, para nao falar do prejuizo financeiro.

Assim ao contratar o profissional, comprove a formacdo em Educacao
Fisica, verifique se ele fez ou faz cursos de especializacdo e comprove as

referéncias.

O Procon recomenda obter informacbes no Conselho Regional de
Educacdo Fisica (CREF), em faculdades de Educacdo Fisica, em empresas
credenciadas e conceituadas que oferegcam cursos de especializacdo, e caso seja

necessario, com as academias, clinicas e com outros clientes.

Apods a avaliacdo prévia e escolhido o profissional, faca um contrato de
prestacdo de servicos, regido pelo Cdédigo de Defesa do Consumidor. O
documento deve ter dados pessoais do cliente e do profissional de Educagao
Fisica (nome, endereco, telefone, CREF, CPF, RG), precos, forma de pagamento
e reajuste, periodicidade, horéarios, reposicdo de aulas, prazo (data de inicio e

término), férias, locais de trabalho e condicbes para rompimento do contrato.


http://www.personaltraining.com.br/qualificado.html#top#top

Alguns colegas de profissdo ndo possuem contrato algum, pois se baseiam na

satisfacdo do cliente.

Mesmo que ndo haja um contrato inicial, sempre havera responsabilidade
por parte do profissional de Educacédo Fisica, pois qualquer problema relacionado
a saude ou a integridade do cliente, decorrente de exercicios mal direcionados, 0
professor podera ser responsabilizado. Por isso o profissional devera resguardar-
se, mantendo em seu poder, o planejamento das atividades prescritas, relatorios
das atividades realizadas, tipo de equipamentos usados, locais das atividades e

outros detalhes que possa usar em sua defesa.
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Quando do pagamento (sempre serd cobrado adiantado), € importante
também fazer um recibo. H& nas papelarias formularios j& prontos. (ou entao crie

no computador).

Como muitos profissionais trabalham apenas com contrato verbal, o Procon
recomenda que sejam guardados folhetos com informacfes ou material de
divulgacdo para, havendo algum problema, ter respaldo juridico. Todos os
comprovantes de pagamento devem ser guardados. Nesse caso o0 cheque

funciona como um comprovante de pagamento.

Os danos mais comuns a saude, causados por exercicios mal executados
(ou por excesso deles) , sdo as lesbes musculares ou nas articulagdes, aléem de
problemas posturais. Outro problema decorrente da contratacdo de um mau
professor é ndo conseguir alcancar o resultado esperado. O cliente paga, mas ndo

tem beneficios.

Cabe ainda ao personal trainer, quando solicitado, indicar e orientar os

equipamentos, calcados e vestuario, adequados a pratica esportiva adotada.

Sendo assim, aqui vao outras sugestdes que devem ser lembradas por ambos,

cliente e personal trainer:



O trabalho do personal trainer pode ser direcionado para clientes com bom
condicionamento fisico, atletas, sedentarios, obesos, portadores de

problemas fisicos, posturais ou cardiovasculares.

O trabalho ¢é individual. Os exercicios devem visar necessidades
especificas de cada um. Nao tente copiar o treinamento de outras pessoas.

Tenha seu (s) objetivo(s) bem definido (s).

Nenhum profissional capacitado promete resultados espetaculares em curto
prazo, nem traca objetivos impossiveis de serem atingidos. Nesses casos,
a motivacdo e a expectativa inicial rapidamente se transformam em

frustracdo e desconfianca.

Os honorérios sdo cobrados por hora, por semana ou por més. Mas ainda

ndo ha uma tabela fixa de precos.

E necessaria uma avaliacdo fisica antes de iniciar qualquer tipo de

atividade.

E importante que se facam reavaliagbes periodicas, para observar o

progresso.

Quando preencher qualquer ficha informando sobre sua saude, nédo

esqueca: sinceridade em primeiro lugar!

Siga corretamente as orientacdes de seu personal trainer na hora de fazer

0s exercicios fisicos.

A diferenca entre o personal trainer e o instrutor de academias € 0 numero

de informacdes e dados que o primeiro dispde a respeito do cliente.

O trabalho de um personal trainer € multidisciplinar. Ele age em conjunto

com meédico, nutricionista, psicélogo e outros.

Observe se o personal trainer € um ouvinte atento para seus problemas e

se ele tem boa capacidade de comunicacdo. O mais interessante nesse tipo



de treinamento € o relacionamento pessoal que se estabelece entre o

cliente e o profissional.

A carga de trabalho devera ser aumentada gradativamente e de forma

especifica, criando condi¢bes para que se notem os efeitos do exercicio.

A frequéncia ideal varia de trés a cinco vezes por semana. Em caso de
indisponibilidade, pode-se optar por uma atividade moderada que
complemente o trabalho. Outra saida é o treinamento prescrito. Isto é, o
cliente faz uma ou duas aulas por semana e nos outros dias exercita-se
sozinho. Claro que isto vai depender do nivel (iniciante, intermediario,
avancado) em que o cliente se encontra. Para iniciantes este método néo é

aconselhavel.

A ansiedade excessiva do cliente pode acabar prejudicando um bom

treinamento.

Deve ser lembrado que, quando o cliente optar por um trabalho diferenciado e

individualizado, sera necessario verificar através de anamnese, exames e

avaliacOes fisicas e médicas, em que tipo ele se classifica:

Aparentemente saudavel, sem fator de risco cardiovascular;
Aparentemente saudavel, com fator de risco cardiovascular;

Portador de doenca cardiovascular.

Estas informacdes sdo importantes para que Vvocé possa fazer um

planejamento do condicionamento fisico com seguranca e respaldo juridico.

Ficando atento a esses detalhes, vocé serd um personal trainer de sucesso. Nao

esqueca: acredite sempre em vocé e no seu trabalho.
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