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AIMPORTANCIA DO EQUILIBRIO, DA DIVERSIFICACAO
E PLANEJAMENTO DE ATIVIDADES FiSICAS EM
ACADEMIAS EM PROL DE UMA MELHOR QUALIDADE

DE VIDA
Celestino Amorim Amoeto

RESUMO — Este trabalho tem como objetivo evidenciar a importancia

do equilibrio, da diversificagdo e planejamento das diversas atividades
fisicas oferecidas pelas academias de ginastica. As diversas praticas
pedagédgicas desenvolvidas deverdo de forma planejada contribuir para
um estilo de vida saudavel, somadas aos trabalhos sedentarios do dia-
a-dia, ajudardo a construir aptiddes relacionadas as necessidades bio-
psico-sociais dos alunos.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; Planejamento; Qualidade de vida.

INTRODUCAO

Uma das maiores inovag¢fdes nos programas de fithess em
anos recentestem sido a necessidade de trabalhos relacionados
com a saude. Com isso, tornou-se necessaria a inclusdo, em
academias de ginastica, de um planejamento mais especifico
voltado a qualidade de vida do aluno. A primeira vista, o
desenvolvimento desses programas parece facil, contudo requer
um planejamento muito delicado e eficiente a fim de alcancar
os objetivos desejados, que contemple variedade e equilibrio
de atividades fisicas que, somadas aos trabalhos sedentarios
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do dia-a-dia ajudardo a construir as aptiddes relacionadas a
saude e a consciéncia corporal.

Esses programas de natureza pessoal devem ser adequados
diretamente aindividualidade biolégica, grau de condicionamento,
necessidades basicas e objetivos do aluno. Todo programa
requer uma organizacao dentro dos principios de Treinamento
Cientifico, Fisiolégico e da Biomecanica Aplicada, exigindo,
assim, conhecimento e trabalho de pesquisa em continuos
aprendizados por parte dos professores de Educacédo Fisica.

A conscientizacao da importancia da atividade fisica para
a manutencdo e promocédo da qualidade de vida tem incentivado
a populacdo a procura dessa préatica (ROLLA, 2004, p.7). Para
cada aluno, um novo padrdo de vida é apresentado. Tenho
visto que é extremamente necessaria ainclusdo de um planejamento
de atividades fisicas em academias, que possam proporcionar
a unido de programas basicos e mistos, caracterizando uma
homogeneidade de respeito ao corpo de cada aluno, sem
deixar de lado a consciéncia corporal como um todo, ao sugerir
um programa com predominancia aerdbica, neuromuscular,
flexibilidade, alongamento, exercicios posturais, relaxamento,
de forga de resisténcia, e atividades de criagdo, de pensar, de
interagir consigo, com o ambiente e com o préximo.

1 PRINCIPIO DO EQUILIBRIO DE ATIVIDADES FISICAS

Um dos grandes principios do universo é o do equilibrio.
Se a terra estivesse a alguns quilémetros mais proxima do sol,
seriaum inferno. Se estivesse alguns quilémetros mais afastada,
seria um deserto frio e desolado. Mas em posicéo atual, situada
a uma distancia ideal do sol, nosso planeta encontra-se numa
situacdo perfeita para sustentar uma notavel proliferacdo de
formas de vida. (COOPER, 1982, p. 15).

O corpo humano é simplesmente parte do universo, e este
deve estar em perfeito estado de equilibrio. Somos formados
de tal maneira que necessitamos de uma quantidade satisfatéria
de exercicios fisicos. O movimento é vida, e quando esse
movimento é direcionado e consciente, estaremos respeitando
0 corpo como um todo e ndo as suas partes. Nao se pode admitir
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a heterogeneidade entre o corpo e a mente, e a superioridade
de um sobre o outro, é certo que as preocupacdes educativas
estdo voltadas para o “essencial”, nas academias de ginastica
ndo pode ser diferente, contudo, na sua maioria, estdo voltadas
para o fisico, o corpo, a matéria. O que se prop8e é nao deixar
caracterizar o homem-maquina, o operario robd, que podemos
controlar, apoiando-se apenas nos estudos da biomecénica,
apesar da sua grande importancia, que consideram o corpo
humano como uma maquina sujeita as leis do rendimento.

Segundo Le Bouche (1987, p.11), existe evidentemente
um dualismo metodoldgico em diversas bibliografias, que distinguem
aalma, que é definida pelo pensamento, do corpo, cuja caracteristica
€ a extensao, o corpo fica reduzido a uma simples maquina
movida pela mente, ou estudos que valorizam o auto-rendimento
fisico com aspectos mecanicos e para as condicdes de performance
fisica méaxima.

O que posso comentar sobre as diversas academias, de
varios estados brasileiros que ja visitei, é que existe um direcionamento
de atividades voltadas para o imediatismo das diversas func¢des
de corporeidade de cada individuo, como se a necessidade de
uma fosse a de todos os outros.

Em Sao Paulo capital, por exemplo, é clara a inclusédo de
atividades aerdébicas, dancadas, atividades recreativas, a fim
de diminuir o stress do dia desgastante, e nas cidades praianas
a valorizacéo de atividades neuro-musculares, a fim de esculpir
corpos quase perfeitos em poucas roupas e formar estilos e
“modelos” de vida.

Precisamos repensar sobre o prisma “corpo instrumento”,
mesmo que a ciéncia se prive no estudo da matematica, da
mecéanica do movimento, das caracteristicas de um corpo soélido,
esquecemos da realidade do dia-a-dia e a cada momento ou
a qualquer instante o ser humano pode sofrer com o meio e
interagir a sua realidade com expressdes que |lhe séo peculiares
e inigualaveis em cada biotipo.

Se a “moda do corpo”, como fenbmeno passageiro, pode
trazer saldos positivos para a formacdo de uma verdadeira
“cultura do corpo”, mais perene e consistente, vai depender
muito de aproveitarmos ou ndo o momento histérico que estamos
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vivendo, de valorizacdo — auténtica ou ndo —da soma. Promover
uma verdadeira revolugdo do corpo fundamentando uma “cultura
somatica”, reavaliando aquilo que foi profundamente desprezado
durante séculos, é fato que néo surgira espontaneamente. Isso
s6 pode ocorrer através de consciéncias criticas que, num
esfor¢co conjunto e crescente, criardo condigcbes para esse
aperfeicoamento cultural, e que certamente ajudardo o homem
na construcao de todas as suas dimens8es animais e racionais.
Quando isso ocorrera efetivamente? Provavelmente sé depois
de instaurada a crise. (MEDINA, 1996).

Tenho visto que é extremamente necesséria a inclusédo de
um planejamento de atividades fisicas em academias, que
possa proporcionar a unido de programas basicos e mistos,
caracterizando uma homogeneidade de respeito ao corpo de
cada aluno, sem deixar de lado a consciéncia do corpo como
um todo, e sugerir atividades de criacdo, de pensar, de interagir
consigo, com o ambiente e com o proximo (atividades em
grupos).

Na Grécia Antiga, berco da civiliza¢do ocidental, a danga,
0s jogos e os exercicios fisicos tinham papel de destaque na
formacdo do ser humano, ndo apenas pelo aprimoramento
fisico, mas também como meio de contato consigo mesmo e com
adivindade. Tal fato é comentado por Platao, S6crates, Anacreonte
e Homero. A funcéo religiosa da danca esta presente nos
templos egipcios ha pelo menos 5.000 anos.

E no Oriente Médio, onde os dervixes, adeptos do Sufismo,
dancam para atingir o éxtase mistico; nas Américas, onde
xamas e pajés dancam, cantam, e tocam tambores para curar
e obter sabedoria; na China, onde mil anos antes de Cristo ja
se praticava o Tai-chi-chuan, espécie de danca que conduz o
praticante ao equilibrio emocional e mental; na india, onde
também, a milenar meditagcdo Yoga, com suas posturas e técnicas
de respiracdo, busca levar o ser humano a reencontrar sua
divindade interior (MORINI, 1997, p.6).

O que analisamos é a falta de uma definicdo quanto a
melhor pratica corporal que fornecera um profundo significado
ao homem, quanto a corporeidade e ao meio em que vive. O

z

homem é um ser incompleto; inacabado, e que s6 é viavel

Sitientibus, Feira de Santana, n.30, p.61-76, jan./jun. 2004



65

através de suas relagdes com os outros seres e com o mundo.
Através da histéria sdo notdrios os encontros e desencontros
nos quais o ser humano busca ter condicbes de se auto-
sustentar a partir de fundamentos que lhe séo préprios; fundamentos
esses que tém a mesma densidade dos fundamentos das demais
ciéncias humanas. “A Educacéo Fisica encontra seu fundamento
basico no antropolégico, mas esse antropoldgico nao é fornecido
pelas teorias antropolégicas, nem pelas teorias socioldgicas,
nem pelas teorias psicolégicas, mas pelo préprio homem ou
mais precisamente, pelo HUMANO. E o humano que sustenta
e alicerca a educagéo fisica. E no homem diretamente que a
educacdo fisica encontra sua razao de ser. O modo de ser do
homem exige a educacéo fisica, como exige a educacéo intelectual
e moral, como inspiram a filosofia, a sociologia, a psicologia,
e todas as ciéncias”.(SANTIN, 1987, p. 25).

2 QUALIDADE DE VIDA E SEDENTARISMO

Se partirmos do pensamento de considerar que a atividade
fisica € influenciada pelo estilo de vida, podemos reconhecer
aimportancia do movimento como forma de recuperar ou manter
a saude.

A saulde é definida pela Organizacdo Mundial de Saude
(1978) como o completo bem-estar fisico, mental e social, e néo
meramente a auséncia de doencas ou enfermidades. Este
conceito torna-se muito mais amplo se considerarmos que a
salde nao é apenas auséncia de doenca, permitindo aceitarmos
que ela é processo de interacdo ativa entre o individuo e o
meio. O atual conceito de salude deve abranger fatores de
ordem genética, cultural, social, econémica, e ecolbgica, além
daqueles vinculados a salde. O conceito de saude, quando
associado ao conceito de qualidade de vida, deve, antes de
tudo respeitar os objetivos de cada individuo (NOVAES, 2003,
p.365).

Os aspectos ambientais, comportamentais e sociais estédo
diretamente relacionados a salde e qualidade de vida, que por
suavez possuem um conjunto de determinantes e condicionantes
caracterizados por alimentacdo, moradia, saneamento bésico,
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transporte, renda, poluicdo ambiental, educacdao, lazer, atividade
fisica e servicos essenciais (PITANGA, 2001, p.24).

Programas de exercicio emtodas as fases da vida colaboram
para uma melhor qualidade de vida, evitando varias doencas
relacionadas ao sedentarismo, e quando a maioria das pessoas
procura as academias, argumentando as suas necessidades
especificas e muitas vezes s6 de estética, notamos a aparéncia
de distarbios organicos provocados pelo stress do dia-a-dia.
Nas academias devemos preconizar a abordagem de atividades
distintas e inovadoras a fim de levarmos as pessoas a vivenciarem
experiéncias das mais variadas e possiveis na area motora,
resgatando o prazer pelamesma, aumentando o condicionamento
fisico junto a uma melhor auto-estima.

Muitas pessoas, diariamente, come¢am convictamente a
realizar alguma atividade pratica em academia, contudo é bastante
significativo o numero de pessoas que a abandonam antes
mesmo de completarem trés meses. Na sua maioria, as academias
oferecem muitas modalidades, porém retratam que séo incapazes
de suprir as necessidades e/ou de automotivar os anseios
desses alunos. Fatores como decisédo pessoal, conhecimento
maior dos resultados dos exercicios, prazer, ambiente e autocompeténcia
durante as atividades podem colaborar na busca de seus
desejos pessoais, ndo obstante, o professor deve saber acompanhar
e estar sempre incentivando e proporcionando condi¢cfes de
ligagcdo entre os objetivos de qualidade de vida e 0 seu programa
especifico de treinamento. Ndo colocar distancias entre o corpo
e 0s pensamentos, entre o trabalho e os exercicios fisicos,
todos estdo unidos em prol de uma melhor aptiddo fisica
relacionada com a saude.

Segundo Guedes (1995), apud Pitanga (2004, p. 14), o
conceito de aptidao fisica relacionada a satde implica a participacéo
de componentes voltados as dimensdes morfolégica, funcional-
motora, fisiolégica e comportamental.

A atividade fisica é para todos e por toda nossa vida,
contudo ndo devemos torna-la um vicio consideravel, mas uma
moderada rotina de pratica motora, somando a uma maior
consciéncia corporal, que aumentara a nossa disposicdo e
nossa eficiéncia nas tarefas diarias.

Segundo COOPER (1982, p. 205), os estudos sobre o
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crescente prazer pela atividade fisica sdo comprovados, por
varios estudiosos, como o Instituto de Pesquisas Aerobicas, em
Dallas, que realizou extensas pesquisas com professores e
administradores do Distrito Escola Independente de Dallas,
para estudar a relagdo entre aptiddo fisica e controle do stress.
Esses estudos, que foram patrocinados pela fundacao O’Donnell
e completados em julho de 1982, consistiam num periodo de
seis meses de teste, 0 efeito do exercicio e da boa nutricdo
sobre 100 participantes e 60 “controles” (professores e administradores
gue nada fizeram para alterar seus habitos alimentares e de
exercicios).

Os resultados mostraram, entre outras coisas, que aqueles
gue praticaram um programa regular do condicionamento aerébico
e alteraram a alimentacdo de acordo com as especificagdes do
instituto experimentaram certas mudancas benéficas no modo
de encararem a vida. Entre tais alteracbes estavam:

1)Os participantes mostraram significativos aumentos em
suas opinides sobre simesmos, sensacdes de bem-estar, satisfacdo
e diminuicdo da depressdo, em comparagcdo com o0 grupo de
controle.

2)Os participantes revelaram que o aumento da capacidade
de enfrentar o stress decorrente do trabalho foi mais positivo
do que no grupo de controle.

3)Os diretores de escolas consideram que os participantes
(professores) melhoraram muito em termos de suportar o stress
do trabalho, em comparacdo com o grupo de controle.

3 A INFLUENCIA DO MARKETING

Sem duavida, os exercicios fisicos ja sao conhecidos por
todos como de fundamental importancia na vida do ser humano,
contudo, é muito grande a utilizagcdo dos meios de comunicacgéo
para manipular essa realidade e querer comercializar os seus
produtos ou trazer o interesse pelos documentéarios. O publico
de um modo geral, por muitas vezes, se encontra mal informado
e confuso quanto a melhor atividade a ser praticada, pois sao
lancados pacotes e receitas distintas como solu¢cdes milagrosas
as necessidades de uma determinada populacdo heterogénea.
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Devemos respeitar a individualidade biolégica de cada um,
logo, ndo devemos executar 0S mesmos programas, e a auséncia
de uma disciplina, de uma orientagcdo médica e de um professor
de Educacao Fisica podera causar prejuizos a salde, e que
seria o inverso do planejado.

Narealidade, os meios de marketing manipulam as grandes
mudancas das atividades fisicas que sdo realizadas nas academias,
e muitas pessoas sédo levadas a estas variagdes que por muitas
vezes ndo colaboram para o bem-estar geral.

O que realmente se observa é que o individuo perde a sua
identidade diante de tantas informac¢des, que acabam tumultuando
0 seu comportamento diante da sociedade, e 0 que é mais
importante, em relacdo a si mesmo. O movimento humano sob
o enfoque da busca da promocédo da saude através do exercicio
fisico deve estar relacionado com a satisfacdo em viver bem
e buscar o equilibrio do seu corpo.

4 EXERCICIOS AEROBICOS NA ACADEMIA

O planejamento de um programa de exercicios aerdbicos
exige um conhecimento inteligente dos varios conceitos de
aptidao fisica. Para Novaes (2003, p.61), as dificuldades encontradas
pelos profissionais envolvidos na prescricdo das atividades
fisicas sdo determinadas pela freqténcia, duracao e intensidade,
deve-se iniciar um programa de condicionamento fisico e relaciona-
las com os tipos de atividades previstas. Os exercicios aerébicos
requerem um esforco prolongado e continuo, envolvendo, normalmente,
varios grupos musculares durante a atividade, e desenvolvem
0 condicionamento cardiorrespiratorio e auxiliam na reducao
ou manutencdo do peso e da gordura corporal.

N&o existe o melhor e Gnico programa para o desenvolvimento
da resisténcia cardiorrespiratoria, muitos sédo os fatores que
devem ser considerados em cada situacgao particular, respeitando-
se a individualidade biolégica de cada individuo.

Surgido na década de 60, com os trabalhos do Dr. Keneth
Cooper, que desenvolveu, junto a um grupo de militares, o
meétodo de corrida estacionaria acompanhada por um ritmo
determinado equivalente a pontos de condicionamento.

Na década de 70, Jack Sorensen desenvolveu, baseada no
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método Cooper, a “danca aerdbica” junto as esposas dos
militares, quando entdo foram criadas as variagfes da corrida
estacionaria para os saltitamentos e o ritmo passou a ser
marcado através de musicas previamente escolhidas. Este tipo
de aula voltada predominantemente para o aprimoramento da
condicdo aerobica (cardiovascular) teve grande repercussao
no final da década de 80 e chamava-se Ginastica Aerdbica,
sendo caracterizada por baixa/média complexidade motora e
por quatro fases distintas de organizacao da aula: aquecimento,
fase cardiovascular, fase muscular e desaguecimento. A aula
de ginastica aerobica nédo so trouxe grande nimero de pessoas
as novas academias, como favoreceu uma maior reflexdo sobre
esse assunto e sua aplicacdo com base em estudos cientificos.

Segundo Barbanti e Guiselini (1985, p.19) em geral, ha
umavaga concordancia sobre o que exercicio aerébico realmente
€, e 0 que ele provoca no corpo humano:

1)Aumenta a quantidade de oxigénio que o corpo usa.

2)Permite usar o glicogénio muscular estocado e gordura
como fontes de energias.

3)Diminui a freqUéncia cardiaca em repouso, a pressao
sangiiinea e o nivel de triglicérides.

4)Aumenta o total de hemoglobina, de enzimas metabdlicas,
de capilares, de mitocéndrias, etc.

5 FLEXIBILIDADE NA ACADEMIA

Segundo Achour (1998, p.15), a flexibilidade é definida
operacionalmente como amplitude maxima do movimento voluntario
em uma ou mais articulacdes sem lesiona-las. Flexibilidade é
a qualidade fisica que determina a mobilidade articular e depende
do grau de alongamento muscular. Ela tem como objetivo a
aquisicao maxima de amplitude articular e é influenciada pelos
componentes ligamentares, articulares, conectivos e musculares,
e 0 seu treinamento depende de fatores como: hora do dia,
temperatura, ambiente, idade, sexo, viscosidade do liquido
extracelular (entre figuras musculares), hipertrofia muscular e
outros.
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E de extrema importancia a flexibilidade, quer para o
treinamento de alto nivel, quer para treinamento de pessoas
sedentarias. Sua importancia esta relacionada diretamente na
aquisicdo da performance e colabora na prevencdo de lesfes
comuns da atividade fisica que possam ocorrer nos musculos
e nas articulagdes.

Para Dantas (1991, p. 33), a flexibilidade é a qualidade
fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento
de amplitude angular maxima, por uma articulacdao ou conjunto
de articulacdes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de
provocar leséo.

Existem varios conceitos acerca do alongamento e da
flexibilidade. O que podemos observar é que a flexibilidade néo
é s6 uma qualidade fisica, mas também uma técnica de trabalho
realizada para aprimorar essa qualidade. Com esse pensamento
podemos entender os seguintes aspectos:

e Trabalho de flexibilidade para manutencéao: seria o
mesmo que alguns autores chamam de alongamento muscular;
trata-se da adocdo de uma determinada posicao articular que
favorece um alongamento muscular dentro dos limites naturais
da amplitude articular.

e Trabalho de flexibilidade para ampliacdo: caracteriza-
se pela adocao de determinadas posi¢cdes articulares que
favorecam alongamentos além ou bem proximos do limite maximo
de amplitude articular.

e Flexionamento: alguns autores utilizam este termo para
definir o objetivo de conquistar maiores amplitudes, além dos
limites naturais de cada articulacéao.

Para se observar o grau de flexibilidade de uma articulacéao,
verifica-se que diversos fatores estdo concorrendo para ele.
Sobre esse assunto, Dantas (1989, p. 34) escreveu:

e Mobilidade: notocante ao grau de liberdade de movimento
da articulacao;

o Elasticidade: referindo-se ao estiramento eldstico de
componentes musculares;

- Plasticidade: graude deformacaotemporaria que estruturas
musculares e articulares deverdo sofrer para possibilitar o
movimento. Existe um grau residual de deformacdo que se
mantém apés cessada a forca aplicada conhecida como histerisis;
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¢ Maleabilidade: modificagcbes das tensfes parciais da
pele, fruto das acomodacfes necessarias no segmento considerado.

E claro que esses componentes também serdo fatores
restritivos da flexibilidade.

S&o poucos os alunos de academia que conseguem perceber
a importancia da flexibilidade. Distinto das atividades aerébicas
e neuromusculares, os resultados de um programa de flexionamento
néo sao vistos quanto a estética corporal, o aluno s6 o admitira
se ele tiver uma maior consciéncia corporal e conhecimento do
seu corpo o que dard, portanto, possibilidades de novos e
expressivos movimentos. O homem precisa explorar mais o seu
espaco seja pessoal, parcial, total. Por ser racional, deve
lembrar sempre de perceber a sua sensibilidade, e ndo s6 dos
sentidos visual, tatil e auditivo; como também de sua integracao
com a percepc¢ao do corpo quanto ao peso, elasticidade, capacidade
de movimento e, especialmente, a sensibilidade motora.

6 RESISTENCIAMUSCULAR LOCALIZADANA ACADEMIA

Através da resisténcia muscular localizada, os exercicios
fisicos podem proporcionar excelentes ganhos, € o que chamamos
de condicionamento neuromuscular.

Segundo Gomes e Araujo Filho (1995, p. 81), o condicionamento
neuromuscular consiste na melhoria da capacidade do musculo
para executar tarefas que solicitem uma perfeita interacédo
entre o estimulo dado e a resposta motora. Essa resposta pode
se manifestar de duas formas: exigéncias motoras, como coordenacao
e ritmo, entre outras, ou as capacidades de aptidado fisica,
como, forga, resisténcia, velocidade e flexibilidade. Nessa definicéo,
abordamos dois fenémenos que sdo fundamentais para as
capacidades neuromusculares: estimulo e resposta.

Para Dantas (1994, p.151) apud Novaes (2003, p.64), as
atividades neuro-musculares podem ser realizadas objetivando
atingir as seguintes finalidades: profilatica, terapéutica, psicoldgica,
estética e de treinamento.

Dentro das academias existem diversos métodos para
desenvolvermos a resisténcia muscular localizada, e os mais
conhecidos séo: ginasticalocalizada, circuito local, musculacéao,
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localizada com halteres, localizada com caneleiras, localizada
com bastdes, body pump, etc.

Alocalizada convencional € um método de trabalho influenciado
pela ginastica sueca e calisténica. Incrementada pelas ciéncias
fisioldgicas, anatdmicas e biomecanicas, foi responsavel por
um grande fluxo de alunos as academias. Sdo caracterizadas
por combinacdes alternadas ou simultdneas dos membros superiores,
inferiores e do tronco, visando atingir varios grupamentos
musculares. Neste tipo de aula, pode-se manter um trabalho
dindmico em funcédo de os intervalos de recuperacdo serem
ativadores ou inexistentes.

Segundo Guedes (1995, p.27), amanutencao de adequados
indices de forca/resisténcia muscular torna-se importante mecanismo
da saude funcional, notadamente no que se refere a prevencao
e ao tratamento de problemas posturais, articulares e de lesdes
musculo-esqueléticas. Debilidades de forca/resisténcia apresentadas
pelos musculos do tronco sdo consideradas indicadores de
risco nas lombalgias, por sua vez, individuos que demonstram
indices mais elevados de forga/resisténcia muscular deveréo
estar menos expostos a fadigas localizadas e a menor aumento
da pressao sanguinea quando submetidos a esforgos fisicos
mais intensos.

7 DIVERSIFICAGCAO E PLANEJAMENTO DAS ATIVIDADES Fi-
SICAS EM ACADEMIAS

Evidéncia de estudos cientificos demonstra que o movimento
é parte fundamental da vida humana: € que o homem necessita
dos movimento para manter-se organica e emocionalmente
sadio. O movimento é a esséncia da vida, esta inserido na
complexa constituicdo do ser humano.

Nas academias de ginastica sdo oferecidos diversos métodos
de praticas de atividades fisicas que deverdao desenvolver
aquilo que é individual em cada ser humano e harmonizar
simultaneamente essa individualidade com a unidade organica,
integrando-o ao grupo social a que o individuo pertence. Os
professores de ginastica de academia ndo podem esconder
essa realidade e serem apenas meros criadores de exercicios
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fisicos. A qualidade do movimento, seja ele na aer@bica, na
localizada, na musculacgéo, na flexibilidade, no relaxamento, na
atividade em grupo ou individual, é a expressdo de um estado
animico, oportunidade de exteriorizar a sua personalidade,
direcionando para a aprendizagem do movimento criativo, da
comunicacao corporal e do prazer em executa-lo. O corpo nao
é, pois um objeto. E necessaria a divisdo dentro de um programa
de treinamento quais, quanto e a quem cada atividade podera
ser benéfica, e a proposta é avaliarmos cada aluno e, a partir
dai, percebermos os seus limites e necessidades, e ao mesmo
tempo valorizarmos as atividades em grupo.

O objetivo do presente estudo € mostrar a necessidade de
trabalharmos nas academias de ginastica através de um planejamento
com varias atividades praticas e técnicas, que desenvolvam
uma visao critica nos nossos alunos, a fim de adquirirem uma
melhor consciéncia corporal. Todas as atividades sdo importantes,
dentro dos proprios estudos cientificos realizados: a aerodbica,
a flexibilidade, a resisténcia muscular localizada, a prevencao
de posturas inadequadas, e outras. Devemos harmonizar um
programa de treinamento que possibilite alcangar os objetivos
dos alunos de academia que quase sempre sao estéticos,
contudo, oportunizar o prazer de conhecer diversas formas de
movimentos individuais e/ou em grupos, que 0s possibilitara
crescer, através da expanséo gradual e continua de percepcao
de si, em relagcdo a si mesmo, em relagcdo aos outros, em
relacdo ao mundo, aumentando as suas potencialidades, e,
desta maneira, humanizar-se a todo o momento em prol de uma
melhor qualidade de vida.

Uma periodizacdo da temporada do aluno na academia
pode ser subdividida em varias unidades (sessfes), semanas
(microciclos), meses (mesociclos) e etapas (macrociclos) que
caracterizam a estruturacdo da periodizacdo como um todo. E
gquando devem ser respeitados os principios do Treinamento
Esportivo e introduzir as atividades de forma eficiente e dentro
das condi¢cBes de frequéncia dos nossos alunos.

Segundo Gomes e Arauljo Filho (1995, p. 108), existem
fatores que podem influenciar na estruturacdo das atividades
na temporada, como:
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a) Nivel de aptiddo inicial do individuo

E um dos fatores determinantes, no que concerne aindividualizag&o
ao maximo do trabalho, o que ira direcionar a intensidade inicial
com que o individuo devera treinar.

b) Tempo disponivel para a atividade

A selecdo dos meios, dos métodos, dos conteludos das
atividades dependerd, em sua grande parte, do tempo disponivel
doindividuo para a atividade fisica. Assim sendo, o planejamento
podera ser adaptado levando-se em consideracdo o tempo
diario, semanal, mensal e de toda temporada, para que possamos
atingir um bom nivel de desenvolvimento da capacidade fisica
em jogo.

c) Objetivos a serem alcancados

Todos os fatores estudados acima devem ser estruturados
em funcdo dos objetivos de cada individuo, ou seja, os meios
e métodos da estrutura do planejamento poderao diferir.

E justamente nesse planejamento que o professor de
educacdo fisica podera dialogar com o aluno e prescrever os
caminhos a serem percorridos (aprendizagem).

CONCLUSAO

Evidéncias de estudos cientificos vém demonstrando cada
vez mais que o habito da prética de exercicios fisicos se
constitui objeto fundamental, ndo apenas nos programas voltados
apromocéao da saude, impedindo o surgimento de varias alteracdes
organicas que se associam ao processo degenerativo, mas,
também, na reabilitacdo de determinadas patologias e falta de
consciéncia corporal.

As pessoas procuram as academias de ginastica, e varios
métodos de treinamento sdo apresentados. E extremamente
necessario que se construa uma maneira de valorizar os alunos,
tratando-os da forma mais humana possivel, e ndo como maquinas
de performance fisica.

A aerdbica, a flexibilidade, o circuito, a musculacéo, as
aulas de eutonia, enfim, todos os programas de treinamento
desenvolvidos em academias de ginastica deverado, de forma
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planejada, oferecerimportantes contribuigdes quanto a aquisi¢ao
de estilo de vida saudavel, em que o habito de praticar exercicios
fisicos se incorpore ao cotidiano das pessoas e essas 0sS
valorizem como um dos principais meios de promoc¢ao da saude.

THE IMPORTANCE OF THE BALANCE, OF THE DIVERSIFICATION
AND THE PLANNING OF PHYSICAL ACTIVITIES IN ACADEMIES
IN FAVOR OF A BEST QUALITY OF LIFE

ABSTRACT — The aim of this paper to show the importance of the

balance, diversification, and the planning of several physical activities

that are offered by the Gym Academies. Several pedagogical practices
developed, will have to contribute, in the planning of a healthy life style.
And, in addition the summation of daily sedentary work load, will construct
related abilities for the social bio-psychological necessities of the
students.

KEY WORDS: Physical activities; Planning; Quality of life.
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