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1. Apresentacao de Negocio

Personal trainer é um profissional licenciado em educacao fisica, qualificado a desenvolver e
prescrever programas de treinamento fisico individualizado. O termo em inglés € usado no
Brasil para designar preparadores fisicos que seguem um modelo personalizado de
atendimento.

Existem diversos nichos de especializacao a serem explorados e, por isto, os conhecimentos
podem ser bem diversificados. De modo geral, os principais conhecimentos exigidos sao nas
areas de treinamento desportivo, fisiologia do exercicio, anatomia e biomecanica do
movimento, além de conhecimentos gerais em saude.

Nesse contexto, o personal trainer é o profissional que possui competéncia para ministrar e
supervisionar treinos, com vistas ao alcance das metas estabelecidas conjuntamente com o
treinando. Trata-se da utilizacdo de habilidades e experiéncias que auxiliam seus clientes no
alcance dos resultados desejados.

A atividade fisica €, de fato, um fator muito importante para que as pessoas tenham saude e
melhoria na qualidade de vida, além de outros beneficios como, por exemplo, o
emagrecimento, reducao de peso e gordura, fortalecimento dos ossos e articulacoes,
melhora de condicGes patoldgicas (cronicas ou ndo) e o bem-estar psicoldgico.

Ha também pessoas que praticam atividades fisicas em busca de um melhor
condicionamento fisico e atletas em busca de uma alta performance. O trabalho do personal
trainer abrange uma gama diversificada de publico e por isso ha muitas areas de
especializacdo, indo de atletas até idosos, de ciclistas até artes marciais. E um mercado
amplo e cheio de possibilidades que exige preparo e um plano de trabalho bem pensado
para ter sucesso.

O Personal Trainer possui desafios que vao além dos treinos. Ele deve ter dinamismo
necessario para fidelizar o cliente, estimulando o treinando a utilizar a forma mais eficaz para
o alcance dos resultados. E preciso uma personalidade incansavelmente motivadora pois o
trabalho também implica em colocar as pessoas para praticarem atividades fisicas quando
grande parte delas ndo é exatamente fa de exercicios ou acaba priorizando outras atividades
do dia a dia. Ou seja, um dos grandes desafios do personal trainer é ser capaz de influenciar
e inspirar outras pessoas.

Esse papel de atuar na mudanca de comportamento dos alunos, ou seja, de ser agente
facilitador de mudanca na vida das pessoas implica uma dedicacao maior do que o tempo
dedicado as sessoes de exercicios. Deve-se pensar numa dedicacdo integral. O contato com
os alunos vai muito além do momento dos treinos, através do whatsapp, telefone ou em
eventos publicos daquele nicho. Dependendo da area de especializacdo e do publico
escolhido, pode significar interagir com outros profissionais que atendem o aluno.

Por isto o personal deve se posicionar como uma autoridade nos assuntos relacionados a
qualidade de vida, o que contempla outras areas de conhecimento. E necessério
compreender o papel do repouso, da nutricdo, do gerenciamento de tempo e stress e até
mesmo das preferéncias comportamentais das pessoas e integra-los as prescricoes de
treinamento.
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Essa forma de atuacdo € importante porque muitas pessoas depositam no encontro com o
personal trainer a esperanca de resgatar ou construir algo, ou seja, o personal trainer lida
com projetos pessoais, com sonhos e com propdsitos muito pessoais de cada aluno. O
personal trainer vai muito além de um professor particular. Ele esta no dia a dia das pessoas
e precisa fazer a diferenca.

O trabalho do personal trainer pode ser feito para atendimento de um Unico aluno ou de
pequenos grupos, respeitando a individualidade e condicdo fisica de cada um.

Outro dos grandes desafios para os interessados em iniciar no segmento sao acoes
inovadoras para se sobressair perante a concorréncia. A presenca digital através de aulas
online, aplicativos ou redes sociais revolucionou o mercado para atender a necessidade dos
clientes. Por isso € necessario que o empreendedor conheca bem as estratégias de negdcio
que ira adotar, utilizando-se de ferramentas apropriadas para a conquista da clientela. O
profissional precisa entender que sera um gestor do seu negdcio e precisa ser proativo em
atualizacdo na area escolhida e promover parcerias com outros profissionais, academias e
clinicas de saude e estética.

Para a atuacao como personal trainer é necessario estar atento as orientacdes normativas
dos Conselhos Federais e Regionais de Educacao Fisica, os quais irdo dispor sobre as
atribuicoes, documentacdo necessaria para a pratica da atividade, bem como dando
diretrizes e orientacdes para o cumprimento de todas as exigéncias legais para atuacdo na
area.

O Conselho Federal de Educacdo Fisica € o 6rgdo responsavel pela regulamentacdo dos
registros dos profissionais que atuam no segmento. O empreendedor interessado em atuar
neste tipo de servico devera entrar em contato com o Conselho Regional que atende a sua
localidade.

Este documento ndo substitui o plano de negdcio. Para elaboracao deste plano consulte o
SEBRAE mais proximo

2. Mercado

A partir dos anos 90, houve uma maior consciéncia por parte da populacdo acerca do
interesse por temas relacionados a saude e qualidade de vida, com isso a procura por
academias de ginastica ganharam mais visibilidade e importancia. Assim a profissao
personal trainer foi se difundindo apds a necessidade de servicos personalizados e
atualmente é uma das profissdes mais lembradas, quando o assunto € condicionamento
fisico. O servico que antes era restrito apenas ao ambiente de academias de ginastica, foi
ganhando notoriedade e atualmente é realizado tanto em domicilio, nas academias dos
condominios, em ambientes corporativos, ao ar livre, etc.

No entanto, como ja observado anteriormente, a busca dos servicos de personal trainer vai
além da busca de condicionamento fisico. Muitas pessoas estdo interessadas numa melhor
qualidade de vida e na superacao de problemas decorrentes do sedentarismo. A demanda
vai desde idosos e pessoas com mobilidade reduzida até atletas de alto rendimento. As
areas de especializacao sao igualmente diversificadas. Por isto é preciso escolher com
cautela o nicho de atuacao.
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Sabe-se que a falta de atividade fisica € um fator de risco para as doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), como as cardiovasculares (infarto, AVC etc.), canceres e diabetes.
Segundo a OMS (Organizacdo Mundial de Saude), ao ano, 3,2 milhdes de mortes em todo
mundo sdo atribuidas a falta de atividade fisica.

E as pessoas tém se conscientizado disso e tém buscado alternativas e, uma delas, é a busca
dos servicos de um personal trainer que poderd atendé-las de maneira integral com a
elaboracao e o acompanhamento de um plano de treinamento personalizado.

Em termos de mercado, ha de se considerar também que a atuacdo de um personal trainer,
bem conduzida e alinhada as inovacdes, é considerada uma profissdo do futuro quando
serdo essenciais as profissdes que contemplem a acao de coaching (ou seja, aquele que
ajuda as pessoas a melhorarem alguma condicao individual, sendo principalmente um
processo mental). Alids, a formacdo em coach é amplamente usada como complementacao
para muitos profissionais da area de Educacao Fisica.

Em termos futuros, esse profissional precisa estar antenado aos avancos da ciéncia,
desenvolver empatia e buscar um relacionamento de longo prazo com seus clientes e outros
profissionais da saude. A ideia de trabalho conjunto e complementar desses profissionais
tornou-se uma necessidade — e facilidade — da vida moderna. O cuidado com a saude esta
cada vez mais personalizado e integrado. E preciso ligar o radar e englobar particularidades
de cada cliente no treino.

E sabido que o mundo da Educac3o Fisica é repleto de modismos, tendéncias e uma
infinidade de formas de oferecer bem-estar e aprimoramento estético. Por isso conhecer a
fundo seu campo de atuacdo é imprescindivel. Realizar de maneira leviana ou irresponsavel
seu trabalho pode comprometer seu bem maior: sua reputacdo. Portanto é fundamental
definir seu campo de atuacao e especializar-se para criar autoridade em determinado
segmento. Aqui pode-se escolher, por exemplo, trabalhar com o a terceira idade, com foco
em emagrecimento ou em condicionamento fisico, entre muitos outros nichos existentes
nessa area.

Entre as oportunidades do mercado, pode-se citar o continuo crescimento do nimero de
pessoas em busca de um atendimento personalizado, o envelhecimento da populacdo, a
possibilidade de atendimento na modalidade de small groups, a possibilidade de realizar
parcerias corporativas entre outras.

Além disso, a partir do aumento do nimero de alunos pode-se pensar em contratar
profissionais para expandir o negdcio, elaborando um modelo de negdcio que va além de
vender a sua hora-aula o tempo todo.

3. Localizagao

O servico de personal Trainer pode ser realizado em diversos ambientes, a depender do
pacote contratado, podendo ser realizado em domicilio, ambientes corporativos, parques,
academias, clubes e, a depender do nicho de atuacdo do personal, em local ou sala propria.
O recomendavel é que esses ambientes sejam seguros e caso sejam utilizados
equipamentos que estejam em perfeita condicao de uso.

N3o existe uma definicdo de local especifico para a realizacdo das atividades fisicas, a
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escolha do local deve também levar em consideracdo os objetivos e o interesse do cliente. E
importante observar as preferéncias de cada aluno e ser criativo para variar o treino e o
local. Trata-se de ir além das expectativas do aluno e propor um momento de cuidado sem
monotonia.

Existem fatores determinantes que devem ser levados em consideracao no momento da
escolha do local da prestacado dos servicos:

- Préximo de seu publico-alvo (comodidade);

- Estacionamento de fécil acesso (capacidade, seguranca);

- O local deve ser aprazivel, se possivel com area verde;

- Cuidados com a ventilacao e a iluminacao;

- Observacao de outros pontos comerciais préoximos (favoraveis e desfavoraveis);

Pode-se também avaliar a possibilidade de firmar convénios, contratos com empresas,
locacdo de espacos em clubes, hotéis, centros comerciais ou centros médicos.

4. Exigéncias Legais e Especificas

A primeira exigéncia legal para atuar como personal trainer é ser formado em educacao
fisica e ser registrado no conselho regional ou federal de Educacao Fisica.

O profissional de educacao fisica que trabalha como personal trainer nao pode mais ser
enquadrado como Microempreendedor Individual (MEI). Ele tem suas atividades
regulamentadas pelo Conselho Regional de Educacdo Fisica e isso é algo incompativel com
o conceito de empresario que se aplica ao MEI, segundo resolucdo de 2018 do Comité
Gestor do Simples Nacional (CGSN).

Em todo caso, é possivel abrir uma empresa por meio de outras modalidades. Para registrar
uma empresa, a primeira providéncia é contratar um contador profissional legalmente
habilitado para elaborar os atos constitutivos da empresa, auxilia-lo na escolha da forma
juridica mais adequada para o seu projeto e preencher os formularios exigidos pelos drgaos
publicos de inscricdo de pessoas juridicas. O contador podera avaliar as possibilidades de
enquadramento como Empresario Individual, EIRELI, LTDA, ME ou Auténomo.

Depois dessa definicdo, serd necessario proceder aos registros, a depender do formato, na
Junta Comercial, na Secretaria da Receita Federal (CNPJ), na Secretaria Estadual da Fazenda,
além de outros érgaos conforme a modalidade escolhida.

Para além da abertura da empresa, € obrigatdrio o registro do profissional junto ao Conselho
Regional de Educacdo Fisica (CREF).

E necessério observar as regras de protecdo ao consumidor, estabelecidas pelo Cddigo de
Defesa do Consumidor (CDC) que regula a relacdo de consumo em todo o territério
brasileiro, buscando equilibrar a relacdo entre consumidores e fornecedores.
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Além dessas, o empreendedor precisa observar outras orientacoes e exigéncias legais
especificas como as descritas a seguir:

Resolucdo CONFEF n.° 52, de 08 de dezembro de 2002, dispde sobre as normas basicas de
fiscalizacao da Estrutura fisica e Equipamentos para o funcionamento de pessoa juridica
prestadora de servicos na area da atividade fisica, desportiva e similares.

Resolugao CONFEF n° 349/17 - Dispde sobre a alteragao da Resolugao CONFEF n°
052/2002, que dispde sobre Normas Basicas Complementares para fiscalizagdo e
funcionamento de Pessoas Juridicas prestadoras de servicos na area da atividade fisica,
desportiva e similares.

Resolucao CONFEF n° 328/16 - Dispbe sobre Especialidade Profissional em Educacao Fisica
na area de Avaliacdo Fisica.

Resolucdo CONFEF n° 327/16 - Dispde sobre Especialidade Profissional em Educacdo Fisica
na area de area de Treinamento Esportivo/Fisico.

Resolugao CONFEF n° 326/16 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagdo Fisica
na area do Esporte.

Resolucdo CONFEF n° 324/16 - Disp&e sobre Especialidade Profissional em Educacao Fisica
na area de Ginasticas Esportivas.

Resolucdo CONFEF n° 323/16 - Dispde sobre Especialidade Profissional em Educacdo Fisica
na area de Ginastica Laboral

Resolugao CONFEF n° 322/16 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagao Fisica
na area de Biomecanica do Exercicio e da outras providéncias.

Resolucdo CONFEF n° 312/15 - Disp&e sobre Especialidade Profissional em Educacao Fisica
na area de Treinamento Resistido/Musculacao

Resolucdo CONFEF n° 307/15 - Dispoe sobre o Cédigo de Etica dos Profissionais de
Educacao Fisica registrados no Sistema CONFEF/CREFs

Resolugao CONFEF n° 280/15 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagao Fisica
em Desportos Aquaticos.

Resolucdo CONFEF n° 264/13 - Dispde sobre o Cédigo Processual de Etica do Conselho
Federal e dos Conselhos Regionais de Educacao Fisica

Resolugao CONFEF n° 255/13 - Dispoe sobre Especialidades Profissionais em Educacao
Fisica

Resolugao CONFEF n° 232/12 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagao Fisica
Escolar

Resolugdao CONFEF n° 231/12 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagdo Fisica
na Area de Sautde da Familia
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Resolugdao CONFEF n° 230/12 - Dispoe sobre Especialidade Profissional em Educagdo Fisica
na area de Saude Mental

Resolucao CONFEF n°® 229/12 - Disp&e sobre Especialidade Profissional em Educacao Fisica
na area de Saude Coletiva

5. Estrutura

O Personal Trainer devera ter o cuidado em selecionar o ambiente mais adequado para a
realizacdo das atividades fisicas, adequando-se aos diversos tipos de espacos, bem como
implementar a possibilidade de atendimentos em domicilios, em ambientes corporativos, etc.
Esses atendimentos personalizados vém ganhando forte espaco, considerando que os
clientes estdo a procura de conforto e praticidade.

Caso a prestacdo dos servicos seja realizada em academias ndo havera necessidade de
espaco fisico proprio ou de equipamentos, entretanto se for realizada em domicilio ou em
ambientes corporativos neste caso o empreendedor devera ter acesso a equipamentos de
facil transporte. Independente do espaco escolhido, o profissional necessita de uma sala
com privacidade para fazer avaliacdo fisica, afericdo de medidas e anamnese inicial. Este
procedimento devera se repetir dentro de um periodo estipulado no plano de treinamento.

Caso seja a opcao do empreendedor, ele também podera atuar em um espaco proprio, com
estrutura e equipamentos de acordo com o nicho de atuacdo e com o porte do negdcio.
Neste caso, deverd observar as especificacdes de cada publico, regras de seguranca e
sanitarias.

6. Pessoal

Geralmente, o personal trainer realiza suas atividades individualmente, sem necessitar da
contratacdo de outros especialistas ou funcionarios.

Desta forma, ele sera o responsavel pelas atividades administrativas, financeiras e de
registro das informacoes de cada cliente. Para isso, ele deve ter conhecimento da gestdo do
negdcio, do processo produtivo e do mercado.

No entanto, o empreendimento pode contemplar a atuacdo de varios personal trainers e,
nesse caso, além destes a estrutura de pessoal envolve a contratacdo de profissionais
auxiliares a execucdo das atividades finalisticas da empresa como recepcionista, contador,
auxiliar de servicos gerais e, eventualmente, profissionais de especialidades
complementares que podem compor a equipe da empresa.

Para além do modelo de negdcio, € importante que o empreendedor participe de seminarios,
congressos e cursos direcionados ao seu ramo de negdcio, para manter-se atualizado e
sintonizado com as tendéncias do setor, haja vista que se trata de servico que requer
continua atualizacdo, onde os procedimentos estdo em constante processo de evolucao.

No caso de uma empresa com varios profissionais, € importante investir na gestao de
pessoas e na capacitacao. A qualificacdao dos profissionais aumenta o comprometimento com
a empresa, além de elevar o nivel de retencao dos funcionarios e de melhorar a performance
do negdcio.
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Por fim, é preciso estar atento em relacdo a Convencao Coletiva do Sindicato dos
Trabalhadores, utilizando-a como base para os salarios e relacdes trabalhistas. O Sebrae
podera ser consultado para ajudar com as orientacoes sobre o perfil do quadro de
funcionarios e treinamentos adequados.

7. Equipamentos

Caso o empreendedor atue em academias ndo sera necessario a aquisicao de muitos
equipamentos, pois as academias ja possuem sua estrutura montada. Para atendimentos em
domicilios deverdo ser adquiridos equipamentos faceis de transportar e manusear, haja vista
a necessidade de mobilidade destes equipamentos.

Os equipamentos utilizados pelo profissional Personal Trainer dependem muito do tipo de
treino, do lugar e da estrutura das academias onde prestara o servico. Os equipamentos
mais comuns para constar na planilha de treinos sdo: balanca, adipdmetro clinico para
medicdo de massa corporal, bastdo, bandas elasticas, extensores, colchonetes, corda de
pular, step pequeno, escada de circuito, bola suica (bola de pilates), caneleiras de 1kg, 2kg e
4kg, pesos e/ou halteres desmontaveis e Jump (mini trampolim). Importante também é o
monitor de frequéncia cardiaca, fundamental no acompanhamento da intensidade do
exercicio e seus respectivos limites funcionais de seguranca. (Fonte:
https://www.trainerbrasil.com.br/)

Se o Personal Trainer optar por atender em espaco préprio, ele devera compor, no minimo,
0s equipamentos que permitam a realizacdo das atividades fisicas e dos procedimentos
personalizados que serdo realizados no ambiente. A disposicdo dos equipamentos é
importante para a integracdo das atividades do estabelecimento. Portanto, ao fazer o layout
do espaco fisico, o empreendedor deve levar em consideracdo a ambientacdo, decoracao,
circulacao, ventilagao e iluminacao.

Todos os materiais e equipamentos devem ser disponibilizados em condicées de uso. Os
materiais devem sempre estar limpos e esterilizados, se for o caso, atendendo as
orientacoes do fabricante. Os equipamentos devem possuir registro no drgao competente,
observando suas restricdes de uso. E necessério dispor de programa de manutenc3o

preventiva e corretiva dos equipamentos.

Para a area administrativa, que pode ser uma sala da propria residéncia do personal trainer,
serdo necessarios os seguintes equipamentos:

Equipamentos e acessorios
Quantidade
Valor

Notebook

RS 2.140 a RS 3.694,55.
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Impressora

A partir de RS 308,00

celular

De RS 74,90 até RS 12.900,00

Mesa

De RS 11539 at¢  R$ 5.399,00
cadeiras

2

De R$138,57 até RS 4.179,90

armario para o escritorio

De R$167,47 até RS 2.899,24

Fonte: https://www.buscape.com.br/

8. Matéria Prima/Mercadoria

De um modo geral, os insumos e as respectivas quantidades variam consideravelmente a
depender do servico prestado. A definicdo de quais insumos sdo necessarios depende da
avaliacdo precisa dos fluxos das atividades realizadas. Ou seja, é preciso analisar os
materiais necessarios para a prestacao do servico para estimar a obtencao da matéria-prima.

Na atividade padrdao de um personal trainer ndo ha uma lista de matérias-primas cuja gestao
seja um ponto critico para a atividade. Em todo caso, € necessario avaliar o processo
executado para verificar se ha ou ndo insumo necessario a sua realizacdo, bem como a
quantidade necessaria.
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Para uma gestdo de estoque, o passo seguinte a identificacdo da matéria-prima € levantar
os fornecedores e identificar onde buscar esse insumo, se em seu estado, municipio ou em
outras regides do pais.

O controle de estoques é algo crucial na gestdo. Ele deve ser suficiente para o adequado
funcionamento da empresa, mas minimo, para reduzir o impacto no capital de giro.

9. Organizagao do Processo Produtivo

O processo produtivo, ou seja, a sequéncia de atividades com o objetivo de prestar um
servico de personal trainer, contém, basicamente, as seguintes etapas:

Figura 1 - Processo produtivo

Servicos de divulgacdo e publicidade: responsavel por transmitir a imagem do profissional
ou estabelecimento aos potenciais clientes, divulgando o catalogo de servicos. Pode-se
divulgar fotos, tanto em site proprio, blogs e redes sociais demonstrando os servicos
prestados. E importante definir um nicho e destacar, nessa divulgacao, a especializacao
escolhida como, por exemplo, foco na terceira idade, foco no emagrecimento,
condicionamento fisico ou outra especialidade. Ou seja, deve-se criar um modelo de
comunicacdo compativel com o publico-alvo e se tornar influente nas redes sociais como
profissional atuante nessa area especifica.

Recepcdo e atendimento ao aluno: responsavel pelo cadastramento, agendamento de
horarios, recepcao e registro dos servicos personalizados a serem realizados, cobranca de
valores, manutencdo de registros do aluno.

Avaliacao fisico funcional: Essa avaliacao permitira ao profissional um direcionamento em
relacdo aos objetivos do cliente e também das suas limitacées. Diante do quadro exposto na
avaliacdo o personal trainer pode solicitar ao médico alguns exames complementares. Em
relacdo as outras areas da saude, é importante destacar o que profissional de educacao
fisica pode ou nao fazer:

E permitido:
e Orientar quanto a alimentacdo. Por exemplo, fracionar as refeicGes, evitar doces
elaborados, evitar frituras etc;

e Realizar procedimentos de primeiros socorros. Por exemplo, colocar gelo em contusoes,
fazer imobilizacdes, dar suporte basico de vida etc;

e |dentificar problemas de salde e encaminhar para confirmacdo médica. Por exemplo,
desvios posturais, diabetes, hipertensao, broncoespasmo induzido pelo exercicio etc;

e Solicitar ao médico exames complementares. Por exemplo, testes cardiovasculares,
exames de sangue etc.
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E proibido:

e Prescrever dieta ou suplemento
e Prescrever tratamento ou medicamento;

e Realizar tratamento de reabilitacdo sem encaminhamento médico especifico

(Fonte: https://www.trainerbrasil.com.br/)

Planejamento do treino: desenvolver e prescrever programas de treinamento fisico
individualizado para cada aluno contemplando as areas de treinamento desportivo, fisiologia
do exercicio, anatomia e biomecanica do movimento. Realizacdo e supervisdo dos treinos:
execucao das sessoes conforme o treino planejado e, eventualmente, adequando e
ajustando o que for necessario conforme o desempenho do aluno.

Registro das informacoes do desempenho do aluno: E necessario anotar todas as interacoes,
guardar todas as informacdes do trabalho com os alunos assim como fazem os médicos com
seus prontuarios.

Analise da evolucdo do aluno e atualizacdo do treino: talvez um dos maiores desafios seja a
necessidade de ajuste individual ndo apenas das atividades, mas principalmente da
comunicacao. E imprescindivel entender que cada cliente demanda um tipo diferente de
contato. N3do existe uma solucdo Unica e que sirva para todos. E preciso gerenciar de maneira
precisa as prescricoes de treinamento, ajustando-as as necessidades e objetivos de cada
cliente. Nesse sentido, é preciso administrar bem ndo sé aspectos técnicos como também a
gestdo do relacionamento com os clientes através de contatos presenciais e remotos.

Paralelamente, outros processos devem ser realizados em suporte ao processo principal
como a higienizacdo de aparelhos e acessdrios e instalacdes fisicas, bem como a
manutencdo destes.

A atividade administrativa, embora ndo conste na figura do fluxo produtivo, é atividade
essencial a sobrevivéncia do negdcio. Deve-se prezar pelo controle financeiro e fiscal, bem
como as demais atividades de gestao do negdcio.

Além disso, € preciso pensar além da venda da hora-aula do tempo do profissional. E
preciso reservar um tempo para repensar o negdcio, sendo podera entrar num circulo vicioso
que nao vai lhe permitir um redirecionamento ou o aproveitamento de oportunidades e de
crescimento.

10. Automacado

Automacao inclui os sistemas em que os processos sao controlados ou apoiados por meio
de dispositivos eletronicos. O objetivo é dinamizar e otimizar os processos. A adocao de
sistemas que facilitam a realizacao de tarefas rotineiras acaba permitindo mais tempo de
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dedicacdo as atividades que mais impactam o negdcio. Para isso, € necessario que o
empreendedor selecione softwares, metodologias e procedimentos que se adequem ao seu
negacio.

O setor da educacao fisica tem recebido o apoio tecnoldgico de diversos tipos de sistemas
automatizados que facilitam o trabalho desses profissionais e garantem resultados mais
confidveis. Existem no mercado varios softwares para avaliacdo fisica entre outros tantos
programas e aplicativos que também buscam avaliar a atividade fisica, a composicdo
corporal, a prescricao de treino, planejamento e mapeamento de medidas corporais para
possibilitar o acompanhamento da evolucdo do cliente. Ha ainda softwares de avaliacdo
que correspondem a cada tipo especifico de atividade fisica, tais como sistemas para
acompanhamento de jogadores de futebol, nadadores, corredores, entre outros.

As empresas de tecnologia direcionam a compra destes softwares no préprio site com base
nos dispositivos compativeis (acesso pelo computador e/ou celular), porte da empresa,
recursos (como agendamento de aulas e compromissos, perfis de clientes ou processamento
de cartdo de crédito).

Além disso, hd empresas que disponibilizam aplicativos com facilidades que vao desde
consultoria online, com formularios de avaliacdo e treinos, até a possibilidade de gravar
videos. Estas ferramentas nao podem ficar de fora do seu negdcio.

Com relacdo a gestdo de um servico de personal trainer existem sistemas de gerenciamento
de pequenos negdcios que podem auxiliar o empreendedor. Contudo, antes de se decidir
pelo sistema a ser utilizado, o empreendedor deve avaliar o preco cobrado, o servico de
manutencado, a conformidade em relacdo a legislacdo fiscal municipal e estadual, a facilidade

de suporte e as atualizacoes oferecidas pelo fornecedor.

A seguir, seguem sugestdes de sistemas de gestdo especificos para o empreendimento em
questao:

SOFTWARE EVO
ACTUAR
TECNOFIT
CLOUDGYM
GOFIT
SISTEMASCO
ACAD MANAGER
DATINO

QUESLO FIT

A 4U
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FITSYSTEM
IFITNESS
SECULLUM

PRO-TER

11. Canais de Distribuicao

Os canais de distribuicdo sdo os meios pelos quais o empreendedor disponibiliza o seu
servico ao cliente final, no local certo e na hora esperada pelos clientes. Ea resposta as
seguintes perguntas: Como o servico pode ser acessado pelo cliente? Ou, de modo geral,
qual a estratégia da empresa para que o cliente chegue a sua empresa?

Para responder, e assim definir seus canais de distribuicdo e venda, é preciso considerar,
minimamente, quatro fatores: (1) servico; (2) estratégias de disponibilizagdo dos servicos; (3)
preco; (4) estratégia de captacdo e manutencao dos clientes.

Como definir canais de distribuicao e venda:

1) Servico: consiste em definir os servicos ofertados e a forma de presta-los. Esta decisao
orienta a estratégia de valor e a forma que o servico deve ser realizado. Aqui entra a
importéncia de se definir um nicho de atuacdo e especializar-se continuamente nessa
modalidade de maneira a tornar-se uma referéncia no servico prestado. E importante ter
foco. Fazer tudo ao mesmo tempo impossibilita o profissional de conseguir acompanhar as
tendéncias e evolucdes que ocorrem continuamente. Além de um expert em exercicios, o
personal deve se posicionar como uma autoridade nos assuntos relacionados a qualidade de
vida. Suas sessoOes de treinamento e suas orientacdes devem sempre contemplar todas as
areas que impactam a pratica de exercicio fisico e o objetivo almejado pelo aluno.

2) Estratégias de disponibilizacdo do servigo: € necessario levantar e avaliar pontos como a
localizacao e a forma como os servicos sao prestados ou acessados. A possibilidade de
disponibilizar o servico em um Unico ou em varios locais e o tipo de local. Ou seja, é preciso
definir se a prestacao do servico se darad apenas no domicilio do cliente, em unidades
parceiras, e se podera ser apoiada por meio dos recursos tecnoldgicos como aplicativo
proprio, redes sociais ou sites. Considerando o nivel de customizacdo inerente a esta
atividade, deve-se entender que essa estratégia envolve também a forma de comunicacao
com o cliente, bem como deve-se garantir um nivel consideravel de disponibilidade para
apoia-lo, o que envolve desenvolver mecanismos de interacao e de gestdo do
relacionamento com os clientes. Esse é o ponto que orienta a estratégia de onde e como
estar para atender o cliente.

3) Preco: refere-se a definicdo dos precos dos servicos. Para além da verificagcdo do custo e
da margem de lucro, é preciso definir os demais critérios a serem considerados para
definicdo dos precos. Isso depende, em alguma medida, do publico-alvo que se pretende
atingir. Aqui também devem ser considerados as formas de pagamento pelo cliente e as
parcerias com outras empresas.

4) Estratégia de captacdo e manutencdo dos clientes: sdo as estratégias para manter os
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clientes que ja consumiram os servicos e para fazer com que novos clientes busquem seus
servicos. Essa estratégia depende muito do perfil do publico-alvo, incluindo aqui seu
comportamento, sua localizacdo, suas preferéncias, seu poder aquisitivo, entre outros.

12. Investimentos

O valor a ser investido num novo negdcio envolve um conjunto de fatores, identificados ao
longo do processo de instalacdo do empreendimento. O investimento para o inicio das
atividades varia de acordo com o porte do empreendimento e os servicos que serao
oferecidos. O valor das aquisicOes varia de cidade para cidade e depende do tamanho do
empreendimento e do seu nivel de complexidade. Portanto, os valores aqui abrangidos sdo
apenas uma estimativa.

Antes de montar sua empresa, é fundamental que o empreendedor elabore um Plano de
Negdcios, onde os valores necessarios a estruturacao da empresa podem ser mais
detalhados, em funcao dos objetivos estabelecidos de retorno e alcance de mercado. O
capital de giro necessario para os primeiros meses de funcionamento do negdcio também
deve ser considerado neste planejamento.

Nessa etapa, ¢ indicado que o empreendedor procure o Sebrae para consultoria adequada
ao seu negdcio, levando em conta suas particularidades. O empreendedor também podera
basear-se nas orientacdes propostas por metodologias de modelagem de negdcios, em que
€ possivel analisar o mercado no qual estara inserido, mapeando o segmento de clientes, os
atores com quem se relaciona, as atividades chave, as parcerias necessarias, sua estrutura
de custos e fontes de receita.

O Sebrae podera auxiliar desde o planejamento e pesquisa de mercado até a captacédo e
relacionamento com o cliente. Através de cursos, artigos ou videos explicativos é possivel
entender cada etapa bem como elaborar o plano de negdcio. Estes contetdos estdo
disponiveis no Portal do Sebrae e muitos estao no formato online.

13. Capital de Giro

O capital de giro é uma parte do investimento que compde uma reserva de recursos que
devem ser usados para necessidades financeiras. E o valor necessério para a empresa fazer
seus negocios acontecerem. E o dinheiro necessério para bancar o funcionamento da
empresa e suportar as oscilacoes de caixa. Em suma, € a parte do patrimdnio que sofre
constante movimentacao.

E importante, portanto, administrar o capital de giro, avaliando o momento atual, as faltas e
as sobras de recursos. Ele garante a saude financeira da empresa e proporciona a
manutencdo dos estoques, além de assegurar o pagamento aos fornecedores, dos impostos,
salarios e demais custos. Tudo depende de um planejamento, detalhando os custos de curto
e de longo prazo e as previsoes de receitas.

Quanto maior o prazo concedido aos clientes para pagamento e quanto maior o prazo de
estocagem, maior sera a necessidade de capital de giro do negdcio. Portanto, manter
estoques minimos regulados e saber o limite de prazo a conceder ao cliente pode amenizar a
necessidade de imobilizacdo de dinheiro em caixa. Prazos médios recebidos de fornecedores
também devem ser considerados nesse calculo: quanto maiores os prazos, menor sera a
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necessidade de capital de giro.

O empreendedor devera ter um controle orcamentario rigido, de forma a ndo consumir
recursos sem previsao, inclusive valores além do pré-labore. No inicio, todo o recurso que
entrar na empresa nela devera permanecer, possibilitando o crescimento e a expansdo do
negdcio. O ideal é preservar recursos proprios para capital de giro e deixar financiamentos
(se houver) para maquinas e equipamentos.

Sempre serd muito Util que se tenha certo montante de recursos financeiros reservado para
gue o negdcio possa fluir sem sobressaltos, especialmente no inicio do projeto. No entanto,
ter esse recurso disponivel ndo é suficiente para se ter uma boa gestdo, ou seja, esse recurso
somente devera ser utilizado para honrar compromissos imediatos ou lidar com problemas
de ultima hora.

Entre as dicas para se ter um capital de giro saudavel estdo: identificar e cortar gastos, ficar
sempre atento ao fluxo de caixa; ter disciplina, ser chato com o controle financeiro, possuir
um controle orcamentario rigido; saber negociar com os fornecedores e os clientes, procurar
as melhores formas de pagamento e de prazos, antecipar pagamentos a receber (PORTAL
SEBRAE).

14. Custos

Conhecer os custos é imprescindivel para o sucesso do negdcio. Custo e despesa sdo
conceitos distintos. Custos sdo gastos que dizem respeito ao que € produzido pela empresa,
possuem relacdo direta com a atividade-fim, tais como matéria prima, mao de obra. Ja as
despesas nao possuem ligacdo direta com a atividade central do negdcio, sdo os gastos
relativos a administracdo: area de marketing, desenvolvimento de produtos, tais como agua,
energia, internet, aluguel, materiais de escritdrio, impostos, contador. Para fazer a
diferenciacao basta se perguntar se eliminando o gasto, a producao seria afetada. Caso a
resposta seja afirmativa, trata-se de um custo.

Para estimar os custos da prestacdo de servicos de personal trainer, é preciso avaliar o
tamanho da estrutura, o volume de servicos, a quantidade de funcionarios, se for o caso, as
despesas fixas. E fundamental levantar esses valores totais para realizar um controle sobre
todos os custos do servico. Isso ajudara a reduzir desperdicios, controlar as despesas
internas. A gestdo de custos € o gerenciamento inteligente dos gastos de uma organizacdo e
€ essencial para manter o bom funcionamento do negdcio, tornando-o mais competitivo,
evitando prejuizos e permitindo um crescimento sustentavel do empreendimento.

15. Diversificacao/Agregacao de Valor

Identificar um diferencial em relacdo aos concorrentes e vé-lo reconhecido pelo consumidor
significa vantagem para uma frente em relacdo as demais empresas e profissionais do
mercado. Observe que nao basta oferecer algo que os concorrentes nao oferecem. E
necessario que esse algo a mais seja reconhecido pelo cliente como uma vantagem e

aumente o seu nivel de satisfacdo com o servico prestado.
Ha duas formas classicas de estratégia de agregacao de valor: de custo ou de diferenciacdo.

A estratégia de custos, na qual o empreendedor pratica um preco mais baixo que os
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concorrentes, é necessario uma grande quantidade de clientes para ter lucro. Afinal, nessa
estratégia, a empresa ou o profissional ndo possui a mesma margem de lucro que locais
mais caros. Importante lembrar que esta alternativa precisa ser percebida pelos clientes do
nicho escolhido como algo valoroso. Se o preco nao for um fator importante para o seu
publico-alvo, esta estratégia de diferenciacdo por custo ndo é a adequada ao seu negdcio.

Na estratégia de diferenciacao, € fundamental pensar em oferecer algum valor agregado ao
seu cliente diferente de preco. O valor podera ser percebido através de diferenciais
agregados ao servico, como equipamentos modernos e em bom estado, ambiente agradavel
ou cuidados e atencao com os clientes.

Em qualquer uma das estratégias, € importante gerenciar de maneira precisa suas
prescricbes de treinamento, ajustando-as as necessidades e objetivos de cada cliente. E
preciso ainda administrar bem n3do s aspectos técnicos como também a gestdo do
relacionamento com os clientes através de contatos presenciais e remotos, além da gestdo
de seu nome e das atividades necessarias para que o trabalho se transforme em um negdcio
prospero e de alta qualidade. A presenca online através das redes sociais impulsiona cada
vez mais a profissdo. Faca um levantamento de qual é a rede que seus clientes mais usam e
invista na sua presenca de forma interativa e criativa.

Para a definicdo da estratégia e do valor agregado, € importante pesquisar junto aos
concorrentes para conhecer os servicos que estao sendo adicionados e desenvolver opcoes
especificas com o objetivo de proporcionar um produto diferenciado ao cliente.

Além disso, conversar com os clientes atuais para identificar suas expectativas é muito
importante, tendo em vista o desenvolvimento de novos servicos ou produtos
personalizados, o que amplia as possibilidades de fidelizar os atuais clientes, e cativar
novos. E importante também pensar em parcerias com outros profissionais e
estabelecimentos. Ter uma rede de contatos também ajuda na indicacdo de profissionais que
poderdo atender o cliente em outra area da saude.

O empreendedor também deve manter-se sempre atualizado com as novas tendéncias,
novas técnicas, novos métodos, por meio da leitura de colunas de jornais e revistas
especializadas, pois a agregacao de valor pode acontecer das mais diversas formas. A busca
pela criatividade, o continuo aprendizado e a quebra de paradigmas sdo as possiveis
solucgoes para os desafios dos empreendimentos atualmente.

Apds levantamento de possibilidades de agregacao de valor, o passo seguinte € avaliar a
compatibilidade da estratégia com seu empreendimento e sua capacidade de investimento.

16. Divulgagao

A forma de comunicacdo com o publico-alvo é de suma importéncia no desenvolvimento da
estratégia de divulgacdo dos servicos prestados. Uma boa divulgacao pode gerar resultados
positivos, aumentando o nimero de pessoas interessadas nos servicos divulgados e,
consequentemente, a procura pelos servicos oferecidos pelo personal trainer.

Entre as formas mais eficientes para a divulgacao do empreendimento pode-se citar a
internet, que ja se consolidou como a principal ferramenta de comunicacdo entre as pessoas,
se tornando em nossos dias como uma das mais efetivas, se destacando na promocao e
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divulgacdo de empreendimentos.

As redes sociais utilizadas no formato de marketing digital também tém evoluido de forma
significativa na divulgacao dos servicos ofertados. Os empreendimentos cada dia mais
utilizam os recursos disponiveis nas redes sociais (geralmente Facebook, Instagram e
Twitter) para divulgar os servicos e produtos oferecidos. Ressalta-se que esse tipo de
comunicacao apresenta custo relativamente baixo e com forte e crescente apelo popular.

Tanto na criacdo de um site ou de um perfil em rede social, é importante definir um nicho e
destacar, nessa divulgacao, a especializacao escolhida, por exemplo, foco na terceira idade,
foco no emagrecimento, condicionamento fisico ou outra especialidade. E importante criar
um modelo de comunicacao compativel com o publico-alvo.

Além de um expert em exercicios, o personal deve se posicionar como uma autoridade nos
assuntos relacionados a qualidade de vida. Para um personal trainer € muito importante
saber investir em sua propria imagem e saude, comprometendo-se com uma vida saudavel e
ativa.

E extremamente vantajoso se tornar influente nas redes sociais como profissional atuante na
area em que presta seus servicos. Por meio desses canais, muitos profissionais influenciam e
inspiram pessoas.

Nesse sentido, explorar essa forma de comunicacao pode ser bem interessante. No entanto,
€ preciso ter cautela no uso dessa ferramenta. Assim como as boas impressodes podem ir a
qualquer lugar por meio da rede, equivocos ou deslizes também, por isso € preciso levar
essa forma de comunicacao (muitas vezes confundida com forma de expressao pessoal) de
forma muito séria e responsavel.

O Sebrae disponibiliza o material “10 dicas para seu negdcio bombar nas redes sociais”, no
site
https://bibliotecas.sebrae.com.br/chronus/ARQUIVOS_CHRONUS/bds/bds.nsf/3ea04204d2
0069890db7 1fcefb72051c/SFile/19268.pdf para dar suporte ao empreendedor que deseja
utilizar esse formato de divulgacdo em seus negdcios.

Na medida do interesse e das possibilidades do empreendedor, e da caracteristica da
clientela do empreendimento, a divulgacdo também pode se dar por meios tradicionais,
como propagandas em radios locais, TV locais, panfletos, anuncios em jornais de bairro,
jornais de circulacdo local, sites, radio, revistas e/ou outdoor, etc.

Um meio indireto de divulgacdo é através de clientes que sairam satisfeitos e bem
atendidos. Por recomendacao deles, novos clientes poderao procurar pelo produto ou
servico oferecido. A propaganda “boca a boca” é fator de fortalecimento para a empresa.

Antes de iniciar efetivamente o processo de divulgacao, € importante ter definido o logotipo,
a identidade visual do empreendimento e ter disponivel o material de apoio a divulgacéo,
como cartodes, sites, redes sociais. Pode-se contratar um profissional de marketing e
comunicacao para desenvolver campanhas especificas.

Por fim, tdo importante quanto a divulgacao, € preciso sempre entregar o prometido e
superar as expectativas dos clientes.
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17. Informacgoes Fiscais e Tributarias

Quando se trata da abertura e instalacdo de novos negdcios, as questoes relativas aos
tributos estaduais e municipais sdo essenciais. Ao iniciar uma empresa, é importante saber
guanto se pagara pelos tributos na sua regido. Os contetdos aqui informados sdo de ambito
nacional. Para informacdes locais, é preciso buscar auxilio junto as Secretarias Estaduais e
Municipais da Fazenda.

Recomendamos que o empreendedor consulte sempre um contador, para que ele oriente
sobre o enquadramento juridico e o regime de tributacdo mais adequado ao seu caso.

Existem cinco modalidades de apuracao e recolhimento de tributos no Brasil: Simples
Nacional, Lucro Arbitrado, Lucro Real e Lucro Presumido. O regime tributario influencia no
gasto com os impostos e por isso deve ser escolhido de forma cuidadosa, com a ajuda de um
profissional, por exemplo.

1. Simples Nacional:

O Simples Nacional é um Regime Especial Unificado de Arrecadacdo de Tributos e
Contribuicées (Lei Complementar n® 123/2006), no qual o empreendedor podera recolhera
os tributos e arrecadacdes por meio de um Unico documento — o DAS (Documento de
Arrecadacao do Simples Nacional), gerado no Portal do Simples Nacional. Nesse regime as
aliquotas variam de acordo com o faturamento da empresa e as atividades econbémicas
desempenhadas. Os percentuais vao de 6% a 30,50%.

Os pequenos negdcios podem optar por esse regime, desde que a sua categoria esteja
contemplada, a receita bruta anual n3o ultrapasse R$360 mil para microempresa (ME) e que
seja entre R$360.000,00 e R$4,8 milhdes para empresa de pequeno porte (EPP) e sejam
respeitados os requisitos previstos na Lei.

Vale lembrar que o personal trainer ndo pode ser enquadrado (MEI).
2. Lucro Presumido:

Aqui ha uma margem de lucro pré-fixada por lei como base para tributacdo do Imposto de
Renda (IRPJ) e da Contribuicdo Social sobre o Lucro (CSSL). O calculo do IRPJ é feito com
base em aliquota de 15% sobre o lucro total presumido para o trimestre, havendo excedente
de lucro acima de RS 60 mil no periodo, é cobrada 10% de aliquota adicional. Para o regime
de Lucro Presumido, estdo qualificadas empresas com receita total anual entre RS 4,8
milhdes e RS 78 milhdes.

Sobre o resultado da equacao: Receita Bruta x % (percentual da atividade), aplicam-se as
aliquotas:

- IRPJ (Imposto de Renda — Pessoa Juridica) — 15%: Podera haver um adicional de 10% para
a parcela do lucro que exceder o valor de RS 20 mil, no més, ou RS 60 mil, no trimestre, uma
vez que o imposto é apurado trimestralmente;

- CSLL (Contribuicao Social sobre o Lucro) — 9%;
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- PIS (Programa de Integragao Social) — 0,65%: sobre a receita bruta total;

- COFINS (Contribuicao para o Financiamento da Seguridade Social) — 3,00% - sobre a
receita bruta total.

Além desses, incidem também os impostos estaduais e municipais:

- ICMS (Imposto sobre Circulacdao de Mercadorias e Servicos) — Varia de acordo com o
estado;

- ISS (Imposto Sobre Servico) — Varia conforme o municipio.
Sobre a folha de pagamento incidem as contribuicdes previdenciarias e encargos sociais:

- INSS (Instituto Nacional do Seguro Social) - Valor devido pela Empresa - 20% sobre a
folha de pagamento de saldrios, pré-labore e autbnomos;

- INSS - Auténomos - A empresa devera descontar na fonte e recolher entre 11% da
remuneracao paga ou creditada a qualquer titulo no decorrer do més a auténomos,
observado o limite maximo do salario de contribuicdo (o recolhimento do INSS sera feito
através da Guia de Previdéncia Social - GPS);

- FGTS (Fundo de Garantia do Tempo de Servigo) — 8%.

3. Lucro Real:

O Lucro Real é o regime tributdrio das empresas com faturamento anual acima de RS 78
milhdes, ou das que exercem atividades econdmicas especificas que ndo sdo contempladas
pelo Lucro Presumido. E o caso de bancos, corretoras, seguradoras e outras. As aliquotas
sao:

- IRPJ (Imposto de Renda — Pessoa Juridica) — 15%: Podera haver um adicional de 10% para
a parcela do lucro que exceder o valor de RS 20 mil, multiplicado pelo nimero de meses do
periodo. Pode ser determinado trimestralmente ou anualmente;

- CSLL (Contribuicao Social sobre o Lucro) — 9% - mesmas condicoes do IRPJ;

- PIS (Programa de Integracao Social) — 1,65% sobre a receita bruta total;

- COFINS (Contribuicao para o Financiamento da Seguridade Social) — 7,60% - sobre a
receita bruta total.

Os demais impostos e contribuicoes sdo iguais ao Lucro Presumido.

18. Eventos

Participar de eventos, feiras e congressos ¢ uma grande oportunidade para aprender, ficar
por dentro das novidades e fazer contatos. Esteja por dentro das programacoes e participe!

ENAF: www.enaf.com.br
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Alliance Fitness Convention: www.alliancefitness.com.br

IHRSA/ Fitness Brasil: www.fitnessbrasil.com.br

Congresso Brasileiro de Academia de Ginastica — Cobrapi: www.acfeiras.com.br
Congresso Brasileiro de Atividade Fisica e Saude: www.sbafs.org.br
Congresso Internacional de Educacao Fisica: www.congressofiep.com

Feira Brasil Esporte — Febraesp: www.redebrasilesportes.com.br

Simpdsio Nordestino de Atividade Fisica e Saude: www.simposione.com.br
Simpdsio Internacional de Ciéncias do Esporte: www.simposiocelafiscs.org.br
Rio Sport Show: www.riosportshow.com.br

Sport Infratech: www.sport-infratech.com.br

Feira EBS: www.feiraebs.com.br

Congresso de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica dos Paises de Lingua Portuguesa:
www.ufrgs.br/xiipalops/historico.html

19. Entidades em Geral

Esteja sempre alinhado e bem-informado sobre as deliberactes e pleitos das entidades que
regulamentam e promovem a profissdo. O contato com profissionais da mesma area
proporciona o fortalecimento da categoria e sinaliza desafios e caréncias da area.
Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e Salude — Sbafs: www.sbafs.org.br

Associacdo Brasileira das Academias — ACAD: www.acadbrasil.com.br

Conselho Federal de Educacao Fisica — CONFEF: www.confef.org.br

Sociedade Brasileira de Personal Trainers: https://www.sbpt.com.br/

CONFEF - Conselho Federal de Educacéo Fisica: https://www.confef.org.br/confef/

Portal da Educacao Fisica: https://www.educacaofisica.com.br/

Procurar na localidade de prestacdo dos servicos: Conselho Regional de Educacdo Fisica

20. Normas Teécnicas

N3do ha normas técnicas que se apliquem a este negdcio
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21. Glossario

Abmat: Apoio de protecdo para lombar em exercicios abdominais.

AMRAP: E um tipo de circuito no qual o tempo de execucao fixo. Exemplo: Se for 5 minutos
o atleta deve dar o maximo de voltas possiveis dentro desse circuito, durante os 5 minutos.
A origem do termo ¢é abreviacdo de “As Many Rounds as Possible” (em portugués: tantas
rodadas quanto possivel).

Box: local especifico para praticar o crossfit. Esse termo tem origem ao fato dessas
“academias” ter a identidade de edificios industriais — 04 paredes.

CF ou CrossFit: sistema de treino com exercicios funcionais, constantemente variados,
executados em alta intensidade. O Crossfit é uma marca registrada de vestuario, acessorios,
equipamentos, rede de academia e metodologia de treino.

Coach: O professor.

Corda Nautica: A corda naval também conhecida como treino rope, muito usada para treinos
HIIT e no Crossfit. Ela tem esse nome porque ela realmente é uma corda naval usada em
portos e embarcacoes, os tamanhos variam de 9, 12 e 15 metros, o didmetro pode variar de
1,5 a 2 polegadas, alcancando até 25kg.

Crossfitter: Atletas de crossfit. No Brasil, esse termo ¢é utilizado popularmente também para
identificar os atletas de exercicios funcionais.

Dumbells (DB): Halteres. O peso normal da academia, em geral o emborrachado para
amortecer melhor as quedas.

EMOM ou EMOTM: E um tipo de circuito no qual o tempo de cada set é de 1 minuto. O
esportista deve realizar um nimero pré estabelecido de repeticdes dentro dos 60 segundos,
caso ele termine antes o tempo restante é usado para o descanso. Exemplo: Se o EMOM
estabelece 7 repeticdes de um movimento e vocé executa em 40 segundos, os outros 20
segundos restantes vocé pode usar para descansar. A origem do termo ¢é abreviacdo de
“Every Minute On the Minute” (em portugués: minuto a minuto). E possivel também ser
E2MOM or ESMOM (2 em 2 minutos ou 3 em 3 minutos).

Fita de Treinamento Suspenso (TRX): Popularmente conhecida, também, como TRX (marca
registrada). A fita de treinamento suspenso proporciona multiplas possibilidades de
exercicios, é possivel fazer um treino completo e seguro.

FT: E um tipo de WOD no qual o tempo & livre, o importante é executar o niimero de
execucao estabelecidas. Mas nao se engane, quanto menor o tempo, melhor o seu PR
(personal record). A origem do termo € abreviacdo de “For Time” (em portugués: minuto a
minuto).

GHD: Equipamento presente em algumas academias e boxes de crossfit, desenvolvido para
exercicios no plano horizontal. Desenvolvido para ajudar o atleta a fortalecer o core e
gluteos. Sigla: Glute Ham Developer.
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Girls WODs: sao WOD criados e nomeados com nomes de mulheres. Esses circuitos fazem
parte apenas das academias oficiais de crossfit e sdo executados por homens e mulheres.
Existem também os “Hero WODs".

Grip: Acessorio para a protecao das maos.

Hero WOD’s: sao WOD criados e nomeados com nomes de soldados, bombeiros e policiais
mortos durante uma missao. Esses circuitos fazem parte apenas das academias oficiais de
crossfit. Existem também os “Girls WODs".

HIIT: modalidade esportiva de alta intensidade e intervalada. Por ser de alta intensidade, sua
duracdo deve ser menor, e com intervalos de descanso ativo. A origem do termo é
abreviacdo de “High Intensity Interval Training” (em portugués: treinamento com intervalos
de alta intensidade).

Kettlebell: Bola de ferro fundido que lembra uma bala de canhao com uma alca.

Medicine Ball (MB): bola pesada e revestida de couro para exercicios funcionais e também,
muito usada na medicina esportiva.

Metcon: tipo de treino anaerdbico de alta intensidade, que pode ser incluido tanto no
treinamento do crossfit quanto no HIIT. Indicado somente para pessoas que ja tenham um
nivel de condicionamento avancado ou performance.

No Rep: Quando uma repeticdo de exercicios dentro de um circuito ndo foi valida devido
algum critério técnico.

PR ou Personal Record: Recorde “pessoal” de alguns exercicios, cada esportista tem o seu
PR. Pode ser niumero de repeticdo maxima, carga maxima, velocidade, tempo
minimo/maximo

Rack: estrutura metalica da qual o atleta trava ou apoia a barra olimpica.
Rep: repeticoes. Exemplo: “30 rep” significa 30 repeticoes do movimento.

RFT: A origem do termo ¢é abreviacdo de “Rounds For Time” (em portugués: rodadas por
tempo).

RM ou Repetition Maximum: executar o exercicio utilizando o peso maximo para um nimero
X de repeticoes. Exemplo: Eu consigo executar 10 repeticoes com o peso de 35kg. Entao o
meu 10RM deve ser executado com 35kg.

RX ou RXD: Classificacdo de perfil de atleta para designar o nivel do esportista. O RX é
classificado com um atleta de performance. O atleta RX deve seguir os pesos e variagoes
especificadas no WOD e/ou competicao.

Scaled: Classificacdo de perfil de atleta para designar o nivel do esportista. O scaled é
classificado com um atleta iniciante, pois ainda ndo desenvolveu as aptiddes fisicas para
execucoes tao intensas. O atleta scaled pode modificar ou ajustar o peso ou a dificuldade do
exercicio dentro de um WOD.




Ideias de Negocios
SEBRAE

SET: Numero de repeticdes para percorrer um circuito. Por exemplo: Aparece como “3 x 10",
que significa 3 rodadas de 10 repeticoes (fazer 10 repeticoes > descansar > 10 repeticoes >
descansar > outras 10 repeticoes).

SuperBands ou Bands: Elastico circular super resistente utilizado para exercicios de
fortalecimento, alongamentos e educativos.

Tabata: E um tipo de treino intervalado de alta intensidade no qual o tempo oficial de
execucao é de 4 minutos fixos. Sdo 8 repeticdes de 20 segundos de execucdo + 10
segundos de descanso. Esse termo também é popularmente utilizado para caracterizar um
tipo de cronometracdo (timmer), onde é estabelecido 3 informacdes: tempo de execucao,
tempo de descanso e nimero de repeticoes.

Time Cap ou Cut-Off: Tempo maximo para executar o circuito. Exemplo: 10 min cap, entdo o
circuito termina quando vocé finalizar as repeticées ou quando completar o tempo maximo
de 10 minutos de execucao.

Wallball (WB): Bola para treinamento funcional projetada para arremessos no sentido
vertical, paralela a parede, dai a origem do nome wall ball.

WOD: Refere-se ao circuito de exercicios que todos realizam no box (academia) todos os
dias, ou em uma competicdo. Nas academias oficiais de crossfit essa rotina € escrita todas as
manhas e fica em um lugar bem visivel para todos realizarem os mesmos exercicios ao longo
do dia. A origem do termo ¢ abreviacdo de “Work Out of the Day” (em portugués:
treinamento do dia).

Wrist Wrap: Munhequeira. Acessdrio de protecdo ao punho.

WU ou Warm Up: Exercicios de aquecimento antes do treinamento. O aquecimento oficial
do crossfit € mais especifico pois oferece alongamento, desenvolve movimentos criticos,
trabalha o corpo todo e prepara o atleta para movimentos rigorosos. O aquecimento oficial é
uma sugestao, o coach pode adapta-lo para cada necessidade.

22. Dicas de Negocio

Para o sucesso do empreendimento, deverao ser tomadas diversas medidas que irdao
agregar valor ao servico oferecido, aumentar o nivel de satisfacdo, cativar os clientes e
oferecer servigos de alta qualidade.

Entre as diversas acoes que deverao ser tomadas para a fidelizacao e satisfacao dos clientes,
podemos citar: investimento em capacitacao no segmento, investimento em divulgacao,
conhecimento do mercado, fidelizacao de clientes, planejamento e gestao do
empreendimento, qualidade no atendimento.

O empreendedor deve buscar continuo aperfeicoamento das atividades necessarias para a
exceléncia do negdcio, buscando informacdes em cursos, eventos relacionados ao tema,
midia especializada no assunto ou junto a profissionais que atuam na area. Além dessas
caracteristicas basicas é fundamental que os profissionais dessa area tenham habilidades
tanto técnicas quanto humanas, visando a correta receptividade de seus clientes.
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Outras dicas importantes sdo a segmentacdo por faixa etaria, utilizacdo de aplicativos com
informacoes sobre treinos e formalizacdo de parcerias corporativas para alavancar o negdcio.

O empreendedor devera acompanhar constantemente o desempenho dos concorrentes,
suas praticas e inovacoes em relacdo aos servicos ofertados.

Essa area de atuacdo € povoada por modismos, tendéncias e uma infinidade de formas de
oferecer bem-estar e aprimoramento estético. E importante estudar e especializar-se para
conhecer a fundo sua proposta de trabalho, evitando constrangimentos futuros e garantindo
a propria sustentabilidade de sua atuacao.

Especialize-se e invista em um determinado publico-alvo. Invista na sua imagem e na
credibilidade de sua atuacdo. Esteja atento para ouvir e escutar o que é desejado e ndo dito
pelo cliente. Entenda e incorpore o papel de agente facilitar de mudanca na vida das
pessoas.

Crie um canal de comunicacdo compativel com seu publico e com sua forma de atuacao,
investindo num perfil de qualidade nas redes sociais.

Estabeleca uma rotina de avaliacdo do negdcio, avaliando o desempenho e levantando
oportunidades. Pense além da venda de sua hora-aula.

Realize os registros dos processos e resultados, os avalie constantemente, crie uma
sistematizacao para organizacdo e va evoluindo nessa estruturacdo de modo que ela possa
ser insumo para sua evolucao.

23. Caracteristicas Especificas do Empreendedor

Ser empreendedor é ser dono do seu proprio negdcio. Abrir uma empresa requer preparo,
planejamento, cuidados e foco. O empreendedor deve estar atento as necessidades dos seus
clientes e comprometido com o seu negdcio. E aconselhdvel uma auto anélise para verificar
qual a situacdo do empreendedor frente ao conjunto de caracteristicas desejaveis, visando
identificar oportunidades de desenvolvimento. Além de conhecer as caracteristicas do seu
produto/servico € preciso também possuir caracteristicas empreendedoras:

e Iniciativa e proatividade: mostrar que é engajado e quer crescer, demonstrar
organizacao, conhecer bem o ramo do negdcio;

e Autoconfianca: confiar em si mesmo para tomar decisoes, arriscar, buscar novas
solucoes;

e Analise e planejamento: analisar a concorréncia, a economia, setores ligados ao
negdcio, o mercado, saber sobre o funcionamento da empresa, pesquisar e observar
permanentemente o mercado;

e Conexdo e criatividade: estar atento as inovacées e mudancas no mercado;

e Controle: ndo esquecer quem esta no controle, saber administrar todas as areas;

e Lideranca: liderar com eficacia, planejar, dividir funcoes, estabelecer metas, liderar a
equipe de profissionais;

e Persisténcia e otimismo: para driblar os possiveis problemas;
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e Aprendizagem continua: buscar se capacitar sempre;

e Criatividade; buscar novos caminhos e solucoes, estar disposto a inovar e promover
mudancas;

e Comprometimento, determinacao e perseveranca: planejar o crescimento da empresa,
cuidar da saude financeira, manter clientes satisfeitos;

e Negociagao: ser bom negociador para lidar com clientes e fornecedores, vender
beneficios;

e Lidar bem com o fracasso: usar suas experiéncias ruins como formas de aprendizado;

e Eficiéncia: usar o dinheiro disponivel com inteligéncia, estudando a melhor forma de
aplica-lo.

e Para empreender uma academia de gindstica, as competéncias necessarias que se
destacam sao:
a) O empreendedor devera ser muito bem-informado sobre novos procedimentos, novos
equipamentos e tecnologias, além de ter facilidade no relacionamento, ser dinamico e
inovador.
b)  Profissional com foco, de metas e de aces corretas na conducao do negdcio.
c) Iniciativa, especializacdo da atividade, capacidade de planejamento e de lideranca.
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25. Fonte de Recurso

O empreendedor pode buscar junto as agéncias de fomento linhas de crédito que possam
ser utilizadas para ajuda-lo no inicio do negdcio. Algumas instituicGes financeiras também
possuem linhas de crédito voltadas para o pequeno negdcio e que sio lastreadas pelo
Fundo de Aval as Micro e Pequenas Empresas (Fampe), em que o Sebrae pode ser avalista
complementar de financiamentos para pequenos negdcios, desde que atendidas alguns
requisitos preliminares. Maiores informacoes podem ser obtidas na pagina do Sebrae na
web:

http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/sebraeaz/fundo-de-aval-do-sebrae-oferece-
garantia-para-os-pequenos-negocios,ac58742e7e294410VgnVCM2000003c74010aRCRD

26. Planejamento Financeiro

Ao empreendedor ndo basta vocacdo e forca de vontade para que o negdcio seja um
sucesso. Independentemente do segmento ou tamanho da empresa,é necessario que haja
um controle financeiro adequado que permita a mitigacao de riscos de insolvéncia em razao
do descasamento continuo de entradas e saidas de recursos. Abaixo, estdo listadas algumas
sugestdes que auxiliardo na gestdo financeira do negdcio:

FLUXO DE CAIXA: O controle ideal sobre as despesas da empresa € realizado por meio do
acompanhamento continuo da entrada e da saida de dinheiro através do fluxo de caixa. Esse
controle permite ao empreendedor visdo ampla da situacdo financeira do negdcio, facilitando
a contabilizacdo dos ganhos e gestdo da movimentacdo financeira. A medida que a empresa
for crescendo, dificultando o controle manual do fluxo de caixa, tornando dificil o
acompanhamento de todas as movimentacdes financeiras, o empreendedor podera investir
na aquisicdo de softwares de gerenciamento. Ha também muitos aplicativos que atedem
bem esta necessidade.


http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/sebraeaz/fundo-de-aval-do-sebrae-oferece-garantia-para-os-pequenos-negocios,ac58742e7e294410VgnVCM2000003c74010aRCRD
http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/sebraeaz/fundo-de-aval-do-sebrae-oferece-garantia-para-os-pequenos-negocios,ac58742e7e294410VgnVCM2000003c74010aRCRD
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PRINCIPIO DA ENTIDADE: O patrimbnio da empresa ndo se mistura com o de seu
proprietario. Portanto, jamais se deve confundir a conta pessoal com a conta empresarial,
isso seria uma falha de gestdo gravissima que pode levar o negdcio a bancarrota. Ao ndo
separar as duas contas, a lucratividade do negdcio tende a ndo ser atingida, sendo ainda
mais dificil reinvestir os recursos, gerados pela prépria operacio. E o caminho certo para o
fracasso empresarial.

DESPESAS: O empreendedor deve estar sempre atento para as despesas de rotina como
agua, luz, material de escritdrio, internet, produtos de limpeza e manutencao de
equipamentos. Embora pequenas, o seu controle é essencial para que ndo reduzam a
lucratividade do negdcio.

RESERVAS/PROVISOES: Esse recurso funcionard como um fundo de reserva, o qual serd
composto por um percentual do lucro mensal - sempre que for auferido. Para o fundo de
reserva em questdo, podera ser estabelecido um teto maximo. Quando atingido, ndo havera
necessidade de novas alocacoes de recursos, voltando a fazé-las apenas no caso de
recomposicao da reserva utilizada. Esse recurso provisionado podera ser usado para cobrir
eventuais desembolsos que ocorram ao longo do ano.

EMPRESTIMOS: Podero ocorrer situacdes em que o empresario necessitara de recursos
para alavancar os negdcios. No entanto, ndo devera optar pela primeira proposta, mas estar
atento ao que o mercado oferece, pesquisando todas as opcdes disponiveis. Deve ter
cuidado especialmente com as condigdes de pagamento, juros e taxas de administracao. A
palavra-chave é renegociacao, de forma a evitar maior incidéncia de juros.

OBIJETIVOS: Definidos os objetivos, deve-se elaborar e implementar os planos de acao,
visando amenizar erros ou definir ajustes que facilitem a consecucao dos objetivos
financeiros estabelecidos.

UTILIZACAO DE SOFTWARES: As novas tecnologias sdo de grande valia para a realizacdo
das atividades de gerenciamento, pois possibilitam um controle rapido e eficaz. O
empreendedor podera consultar no mercado as mais variadas ferramentas e escolher a que
mais adequada for a suas necessidades.

27. Produtos e Servicos - Sebrae

Aproveite as ferramentas de gestao e conhecimento criadas para ajudar a impulsionar o seu
negdcio. Confira as principais opcoes de orientacdo empresarial e capacitacoes oferecidas
pelo site:

Cursos online e gratuitos - http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline

Para desenvolver o comportamento empreendedor

Empretec - Metodologia da Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU) que proporciona o
amadurecimento de caracteristicas empreendedoras, aumentando a competitividade e as

chances de permanéncia no mercado: http://goo.gl/SD5GQ9

Para quem quer comecar o proprio negdcio



http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline
http://goo.gl/SD5GQ9
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As solucbes abaixo sdo Uteis para quem quer iniciar um negocio. Pessoas que ndo possuem
negdcio prdprio, mas que querem estruturar uma empresa. Ou pessoas que tém experiéncia
em trabalhar por conta prépria e querem se formalizar.

Plano de Negdcios - O plano ira orienta-lo na busca de informacdes detalhadas sobre o
ramo, os produtos e os servicos a serem oferecidos, além de clientes, concorrentes,
fornecedores e pontos fortes e fracos, construindo a viabilidade da ideia e na gestao da
empresa: http://goo.gl/odLojT

Para quem quer inovar

Ferramenta Canvas online e gratuita - A metodologia Canvas ajuda o empreendedor a
identificar como pode se diferenciar e inovar no mercado: https://www.sebraecanvas.com/#/

Sebraetec - O Programa Sebraetec oferece servicos especializados e customizados para
implantar solucdes em sete dreas de inovacdo: http://goo.gVkO3Wiy

ALl - O Programa Agentes Locais de Inovacdo (ALI) € um acordo de cooperacdo técnica com

o CNPq, com o objetivo de promover a pratica continuada de acbes de inovacdo nas
empresas de pequeno porte: http:/goo.gl/3kMRUhA

CURSOS ON-LINE:

EMPREENDEDORISMO:
Sera que sou empreendedor?

Identificar as principais caracteristicas empreendedoras e refletir sobre o estagio de
desenvolvimento das atitudes empreendedoras em seu dia a dia.

Sobre o curso: Vocé diria que todo empresario é empreendedor? E todo empreendedor é
empresario? Neste curso, vocé vai aprender a identificar caracteristicas que sdo

fundamentais para ter muito sucesso no mundo dos negdcios.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/sera-que-sou-
empreendedor,bccea3a88a926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Empreendedor de sucesso.

Elaborar metas claras e plano de acao e refletir sobre suas atividades empreendedoras e
autodesenvolvimento.

Sobre o curso: Vocé ja deve ter ouvido varias histdrias de empreendedores de sucesso, nao é
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mesmo? Pois saiba que o que liga um negdcio ao seu sucesso, sdo as acoes bem planejadas
de quem estd empreendendo. Neste curso, vocé vai compreender os detalhes do caminho
percorrido pelas pessoas empreendedoras bem-sucedidas.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/empreendedor-de-
sucess0,868ed4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

FINANCAS
A formacao de preco para o meu tipo de negdcio.

Neste curso, vocé vai compreender o que sao gastos fixos e varidveis e como diferencia-los,
para a adequada formacao de precos. Vai poder observar o mercado e comparar precos e
tomar as melhores decisdes sobre os precos que vocé vai praticar. Vai aprender também
sobre a margem de contribuicdo e o ponto de equilibrio operacional.

Sobre o curso: Neste curso, vocé vai compreender o que sdo gastos fixos e variaveis e como
diferencia-los, para a adequada formacao de precos. Vai poder observar o mercado e
comparar precos e tomar as melhores decisGes sobre os precos que vocé vai praticar. Vai
aprender também sobre a margem de contribuicdo e o ponto de equilibrio operacional.

https://api.whatsapp.com/send/?phone=5541999647646&text=Voc%C3%AA+quer+fazer+

0+curso+%2AA+Forma%C3%A7%C3%A30+de+pre%C3%A7o0+para+o+meu+tipo+de+ne

g%C3%B3cio%2A%2C+ent%C3%A30+envie+essa+mensagem+para+come%C3%A7armo
s+a+conversa.&app_absent=0

Fluxo de caixa como ferramenta de gestdo para o seu negdcio. (Curso)

Vocé vai compreender os controles financeiros como ferramenta de apoio a gestdo das
empresas. Podera refletir sobre a possibilidade de usar o fluxo de caixa para auxiliar na
tomada de decisdo. E, para terminar, vai elaborar um fluxo que podera ser usado de base no
controle e gestdo da sua empresa.

Sobre o curso: O fluxo de caixa € uma das ferramentas de gestdo muito importante para
manter o controle da movimentacao financeira das atividades de um negdcio. Com este
curso, vocé ird adquirir conhecimentos para embasar a criacao de um fluxo de caixa, capaz
de gerar um diferencial estratégico na gestao financeira do seu negdcio.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/fluxo-de-caixa-como-

ferramenta-de-gestao-para-o-seu-
negocio,e242d4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Controle da movimentacao financeira.
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Vocé compreenderd a forma de utilizacdo do controle de movimentacao financeira no dia a
dia empresarial. Também reconhecera a importéncia de controlar a movimentacao financeira
da empresa e, para terminar, sera capaz de elaborar o controle diario de caixa realizado e
futuro do seu negdcio.

Sobre o curso: Saber fazer um controle financeiro eficiente é requisito basico para o sucesso
da sua empresal Se vocé esta comecando a empreender e ainda ndo domina a gestdo da sua
movimentacao financeira, este curso vai fazer a diferenca na sua rotina e no seu futuro.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/controle-da-movimentacao-
financeira,2653d4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

PLANEJAMENTO
Planeje suas metas e resultados

Vocé vai reconhecer a importancia de planejar a sua atividade empresarial. Conhecera as
ferramentas de planejamento e de andlise de cenario e aprendera a elaborar planos de acao.

Sobre o curso: Vocé, empreendedor, sabe para onde estd indo e aonde quer chegar?
Estabelecer metas claras e resultados esperados € fundamental para o sucesso do seu
negdcio! Neste curso vocé vai entender quais os beneficios de um planejamento bem
elaborado para a salde da sua empresa.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/planeje-suas-metas-e-
resultados,db86d4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Crescimento planejado e orientado para resultados

Compreender o que é e qual a importancia do planejamento estratégico. Compreender que o
planejamento de acdes, feito de forma ordenada e articulada, contribui para a continuidade
da atividade empreendedora desenvolvida. Utilizar ferramentas de planejamento para
melhorar o desempenho da sua empresa com o aumento da sua competitividade, de modo
sustentavel.

Sobre o curso: Como vocé quer que a sua empresa esteja daqui a dois anos? Com um
planejamento estratégico bem definido e organizado, é possivel chegar em qualquer
resposta que vocé pensou. Sem tirar a bola de cristal da gaveta, neste curso vocé entendera
que analisando a situacdo atual da empresa vocé chega a uma projecdo de como ela estara
daqui a alguns anos.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/crescimento-planejado-e-
orientado-para-resultados,a342a3a88a926710VgnVCM1000004c00210aRCRD
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Como analisar o mercado. (curso)

Se vocé quer abrir um negdcio e quer analisar melhor o potencial de mercado, o curso
“Como analisar o mercado” é ideal para vocé! Aqui vocé aprendera sobre como se antecipar
as mudancas de mercado e sobre o movimento da concorréncia.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/como-analisar-o-
mercado,1d70b8a6a28bb610VgnVCM1000004c00210aRCRD

INOVACAO
Inovacdo e possibilidades de crescimento

Vocé compreenderd o que é a importancia de implementa-la em seus negdcios, seguindo as
etapas para explorar possibilidades e produzir resultados satisfatorios. Vai se conscientizar
do valor e dos beneficios da inovacdo para o seu negdcio e vai identificar e desenvolver
acoes organizadas para analisar e aproveitar oportunidades.

Sobre o curso: A inovacao se tornou um diferencial competitivo para empresas de todos os
portes, do pequeno, passando pelo médio e chegando ao grande. E inovando que empresas
conseguem se manter relevantes no mercado, e se o processo for continuo, a frente da
concorréncia na maioria das vezes. Mas como a sua empresa pode aplicar o conceito de
inovacdo em seu dia a dia? Neste curso mostramos o que vocé precisa saber para implantar
a cultura de inovacao no seu negdcio.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/inovacao-e-possibilidades-de-
crescimento,cddb644c2fd26710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Atendimento ao Cliente. (Curso)

Aprenda sobre os processos de atendimento em uma empresa e como estas acoes
provocam um impacto positivo nos resultados de um negdcio.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/atendimento-ao-
cliente,fe80b8a6a28bb610VgnVCM1000004c00210aRCRD

Qualidade no atendimento ao cliente. (Curso)

Atender bem traz lucro! Neste curso vocé analisa situacoes reais de atendimento, aprende
como atender com qualidade e como atuar para suprir as necessidades do seu cliente
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mesmo nas piores situacoes.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursoseeventos/qualidade-no-atendimento-
ao-cliente,b680b8a6a28bb610VgnVCM1000004c00210aRCRD%20

Comunicacao e relacionamento com seus clientes.

Compreender as possibilidades de a pequena empresa alcancar melhores resultados com a
adocdo de acdes de comunicacao mais estratégicas e assertivas.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/comunicacao-e-relacionamento-
com-seus-clientes,dcd0b8a6a28bb610VgnVCM1000004c00210aRCRD

28. Sites Uteis

www.sebrae.com.br
www.portaldoempreendedor.gov.br
www.abf.org.br

www.sbafs.org.br
https://www.confef.org.br

www.acadbrasil.com.br
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