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RESUMO

O presente trabalho se trata da elaboragao de uma academia de gindstica voltada ndo somente
a atender expectativas estéticas corporais mais também a saude fisica e mental de quem a
procura. Estudos revelam que com ha pratica de exercicio fisico pode sim aumentar a
expectativa de vida e nos tornar mais saudavel. Hoje muitos médicos estdo deixando de lado
tratamentos mais curtos € agressivos para saude, como operacdes e tratamentos quimicos e
procurando meios alternativos para o tratamento de diferentes tipos de doengas, ai entram os
exercicios fisicos que atualmente estdo ocupando o topo da lista de muitos médicos e acabam
sendo a escolha certa de seus pacientes, pois a0 mesmo tempo conseguem se tratar e
prolongar sua expectativa de vida. O intuito do projeto ¢ atender todo tipo de publico e
oferecer diferentes modalidades de exercicios e atividades relacionadas ao bem estar corporal
e mental, tendo como objetivo principal a satisfagdo de seus alunos. A ideia de criar um
complexo que reuna diferentes tipos de atividades para todas as idades, sempre com o
acompanhamento de profissionais capacitados, junto a um ambiente moderno e bem
estruturado. Alem de promover um espago dedicado a saude, o complexo tentar criar um
espago de convivéncia agradavel, onde as pessoas possam sair da sua rotina e se relacionar
com outros alunos ali presente, a estrutura conta com areas de convivio como: lanchonete,
saldao de beleza, spa, area para criangas, area para descanso e leitura, entre outras areas que

promovam um bem estar individual ou em grupo de seus alunos.

Palavras-chave: Academia, Aluno, Satude.
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1. INTRODUCAO

A grande realidade ¢ que a expectativa de vida do Brasileiro esta cada vez maior. As pessoas
estdo vivendo mais e se preocupando mais com a saude. Como todos os médicos recomendam
atividade fisica. Grande parte da populacdo mora em grandes centros urbanos onde nao
existem muitas areas para pratica de atividade fisica. E isto naturalmente produz uma

demanda por academias.

Segundo o Sebrae existem mais de 20.000 academias de ginastica em todo Brasil para atender
mais de 3.4 milhdes de clientes. O Brasil ¢ o segundo do mundo em niimero de academias e o
mercado ndo para de crescer. Nao ¢ por acaso que grandes redes de academias e franquias
estdo aparecendo por toda parte. O interesse dos brasileiros ndo se limita a busca pelo corpo

perfeito, agora também buscam um local para cuidar da satde e do bem estar.

Ao abrir uma academia e oferecer uma variedade de exercicios fisicos, o investidor deve ficar
atento a motivacgao de cada aluno. A mesma atividade pode ser usada para objetivos distintos.
Nao se pode mais acreditar que as pessoas querem apenas um lugar para malhar, deixar
corpos mais definidos ou emagrecer. Essas podem ate ser as principais metas, mas ndo sao as
unicas, hoje a medicina deixa de lado em muitos casos o uso de medicamentos ou tratamentos

mais invasivos por métodos alternativos como exercicio fisico e dietas.
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1.1 OBJETIVO GERAL

Criar um espago familiar que promova convivio e sociabilidade entre as pessoas, a0 mesmo
tempo um lugar que promova qualidade de vida, através de exercicios cardiovasculares e
hipertréficos, um estabelecimento que se preocupa exatamente com o que seu publico quer
para poder oferecer um servico de qualidade, que vai alem de exercicios ligados ao ganho ou
perda de peso, promovendo diferentes atividades que atendam todo tipo de publico e toda sua

fachearia, priorizando a saude mental e fisica de seus usuarios.

O projeto tenta atender as necessidades de cada faixa etdria com atividades para todos os
géneros, como: Zumba, Yoga, Danga, Pilates, Power Lucal, Alongamento, Abdominal,
Piloxing, Spinning, Jump, Muscula¢do, Hiit, Espaco Funcional, Cross Corpus, Body Jump e
Ballet fit entre outras atividades, setorizando areas para criar privacidade e focar em uma
determinada atividade, o espago de musculacao conta com uma ampla variedade de aparelhos
de ultima geragdo como: Cross Trainers, Bicicletas Ergométricas, Esteiras, Pull Over, Banco
Supino, Peitoral Dorsal, Maquina Flexora, Abdominal com Carga, Pec-Deck, Adutor, Cadeira
Romana, Remada com Carga, Leg Pres e Halteres, entre outros aparelhos, ndo deixando de
lado locais de convivo, como lanchonetes com refei¢cdes balanceadas e nutritivas, lugares para
comercio de produtos relacionados a pratica de exercicio fisico, como loja de suplemento e
roupas esportivas, areas para tratamento estético, relaxamento e descanso como spa e salao de

beleza.

1.1.1 OBJETIVO ESPECIFICO

Dentre todos os motivos que te levam a procurar uma academia ou algum lugar que te ofereca
atividade fisica, a saide mental e corporal esta em primeiro lugar, hoje médicos e pacientes
procuram métodos menos agressivos ao combate as doencas como tratamento quimicos ou
cirurgias e preferem optar por atividades de longo prazo. Outros motivos que ndo podemos
descartar que fazem ter uma grande demanda nas academias sdo as pessoas que procuram a
melhoria na estética, pessoas que procuram um ambiente familiar de convivio e sociabilidade

e um lugar para fugir da rotina e combater o estresse.

Todo mundo sabe que fazer exercicios fisicos regulares € bom para o corpo. Mas a atividade
fisica ¢ também uma das maneiras mais eficazes de melhorar a sua saude mental, podendo ter
um impacto profundamente positivo na depressdo, ansiedade, TDAH e muito mais. Ele

também alivia o estresse, melhora a memoria, ajuda a dormir melhor e melhora o humor no
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geral. E vocé ndo tem que ser um fanatico por fitness para colher esses beneficios. Pesquisas
indicam que quantidades modestas de exercicio podem fazer a diferenga. Nao importa a sua
idade ou nivel de aptidao, vocé pode aprender a usar o exercicio fisico como uma ferramenta

poderosa para se sentir melhor.

Exercicios ndo tratam apenas de capacidade aerébia e tamanho do musculo. E claro que eles
podem melhorar a sua saude e o seu fisico, diminuindo a sua cintura, melhorando a sua vida
sexual, e até mesmo adicionando alguns anos a sua vida. Mas isso ndo € o que motiva a

maioria das pessoas a permanecerem ativas.

Pessoas que se exercitam regularmente tendem a fazé-lo porque isso lhes d4 uma enorme
sensagdo de bem-estar. Elas se sentem com mais energia ao longo do dia, dormem melhor a
noite, t€ém memorias mais nitidas e se sentem mais relaxadas e positivas sobre si mesmas e
suas vidas. Além disso, também ¢ um remédio poderoso contra muitos problemas de saude
mental, segue alguns exemplos de quanto o exercicio fisico esta relacionado a algumas

doengas:
Exercicios fisicos e depressao:

Estudos comprovaram que o exercicio fisico pode tratar depressdo leve a moderada de
maneira tdo eficaz quanto os remédios antidepressivos, mas sem os efeitos colaterais
indesejaveis, ¢ claro. Além de aliviar os sintomas de depressdo, pesquisas também

demonstram que a manutencao de um plano de exercicios pode evitar recaidas.

A atividade fisica ¢ uma grande inimiga da depressdo por varias razdes. A mais importante ¢
que ela promove diversos tipos de mudangas no cérebro, incluindo o crescimento neural,
redugdo da inflamacao e novos padroes de atividade cerebral que promovem sentimentos de
calma e bem-estar. Ela também libera endorfinas, produtos quimicos poderosos em seu
cérebro que energizam seu espirito e fazem vocé se sentir bem. E por ultimo, o exercicio
fisico também pode servir como uma distragdo, permitindo que vocé encontre algum tempo

de siléncio para quebrar o ciclo de pensamentos negativos que alimentam a depressao.
Exercicios fisicos e ansiedade:

Exercicios fisicos sao um tratamento natural ¢ eficaz contra a ansiedade: alivia a tensao e o
estresse, estimula a energia fisica e mental e melhora o bem-estar através da liberagdo de
endorfinas. Qualquer coisa que faz com que vocé se mova pode ajudar, mas vocé vai ter um
beneficio ainda maior se vocé€ prestar atengdao no que esta fazendo, ao invés de “se desligar”

durante a pratica do exercicio.
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Tente notar a sensacdo de seus pés batendo no chdo, por exemplo, ou o ritmo de sua
respiragdo, ou a sensa¢do do vento em sua pele. Ao adicionar este elemento de atengdo plena
— realmente se concentrar em seu corpo € como ele se sente enquanto vocé pratica o exercicio
— vocé nao so6 vai melhorar sua condigdo fisica mais rapidamente, mas vocé também pode ser

capaz de interromper o fluxo de preocupagdes constantes correndo através de sua cabega.
Exercicios fisicos e estresse:

Vocé ja notou como seu corpo se sente quando vocé esta sob estresse? Seus musculos podem
ficar tensos, especialmente em seu rosto, pescogo € ombros, deixando-o com dor nas costas ou
pescoco, ou fortes dores de cabeca. Vocé pode sentir uma tensao no peito, fortes batimentos
cardiacos ou caibras musculares. Vocé também pode ter problemas como insonia, azia, dor de
estomago, diarreia ou mic¢do frequente. A preocupacao e desconforto de todos esses sintomas
fisicos podem, por sua vez, levar a ainda mais estresse, criando um circulo vicioso entre sua

mente € corpo.

Se exercitar ¢ uma maneira eficaz de quebrar este ciclo. Além de liberar endorfinas no
cérebro, a atividade fisica ajuda a relaxar os musculos e aliviar a tensdo no corpo. Uma vez
que o corpo € a mente estdo tao intimamente ligados, quando seu corpo se sente melhor assim,

sua mente se sentira bem também.
Exercicios fisicos e TDAH:

Se exercitar regularmente ¢ uma das maneiras mais faceis e eficazes para reduzir os sintomas
de TDAH e melhorar a concentragdo, motivagdo, memoria ¢ humor. A atividade fisica
aumenta imediatamente os niveis de dopamina, norepinefrina e serotonina do cérebro —
neurotransmissores que afetam o foco e a atengdo. Desta forma, o exercicio funciona de forma

muito semelhante as principais medicagdes para o TDAH como a Ritalina e o Adderall.
Exercicios fisicos e Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT) e traumas:

Evidéncias sugerem que, ao se concentrar realmente no seu corpo € em como ele se sente ao
se exercitar, vocé pode ajudar o seu sistema nervoso a se “soltar” e comegar a sair do ciclo
imobilizante de estresse que caracteriza o TEPT ou trauma. Em vez de pensar em outras
coisas, preste bastante atencdo nas sensacdes fisicas em suas articulagdes e musculos, até
mesmo em seu interior quando o seu corpo se move. Exercicios que envolvem movimentos
cruzados e que envolvem ambos os bracos e pernas — como andar (especialmente na areia),

corrida, nata¢dao, musculacao ou danca — sao algumas das suas melhores escolhas.
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Atividades ao ar livre como trilhas, vela, mountain bike, escalada, rafting e esqui (downhill e

cross-country) também podem reduzir os sintomas de TEPT.
Outros beneficios mentais e emocionais do exercicio sido:

Memoria e pensamento mais nitidos: As mesmas endorfinas que fazem vocé se sentir
melhor também podem ajuda-lo a se concentrar e se sentir mais mentalmente afiado para
realizar tarefas. Exercicios fisicos também estimulam o crescimento de novas células
cerebrais e ajudam a prevenir o declinio relacionado a idade.

Maior autoestima: Atividade fisica regular ¢ um investimento em sua mente, corpo e alma.
Quando se torna um habito, ela pode melhorar o seu senso de autoestima e fazer vocé se sentir
forte e poderoso. Vocé vai se sentir melhor sobre sua aparéncia e, por alcangar mesmo as
pequenas metas, vocé vai ter um sentimento de realizagao.

Melhor sono: Mesmo exercicios curtos pela manha ou pela tarde podem ajudar a regular seus
padroes de sono. Se vocé preferir exercitar a noite, exercicios relaxantes como ioga ou
alongamento suave podem ajudar a promover o sono.

Mais energia: Aumentar o seu ritmo cardiaco varias vezes por semana vai te deixar pronto
para a a¢do. Comece com apenas alguns minutos de exercicio por dia, e aumente o seu treino
conforme vocé se sentir mais energizado.

Mais resiliéncia: Quando confrontado com desafios mentais ou emocionais na vida, o
exercicio fisico pode te ajudar a lidar com eles de forma saudavel, em vez de recorrer ao
alcool, drogas ou outros comportamentos negativos que, em ultima andlise, so irdo agravar os
seus sintomas. O exercicio fisico regular também pode ajudar a aumentar o seu sistema
imunoldgico e reduzir o impacto do estresse.

1.2 METODOLOGIA

O levantamento de dados comegou pela internet e bibliografias foi através dela que se pode
ter nog¢do do quanto atividades fisicas s3o favoraveis para a saide corporal e mental, apos ter
certeza do foco principal, chegou a conclusdo de que o assunto abordado seria cura de
doencas através de atividades cardiovasculares e hipertroficas de diferentes tipos. E foi
através desse estudo que chegou a um projeto de um complexo fitness que proporcione toda

qualidade e atengdo a seus alunos.

Através da internet se teve uma melhor compreensdo do assunto, logo em seguida foi
realizado diversos estudos de casos, tomando como referencias diversas obras ja construidas,

para aprofundar o conhecimento de espaco construido e técnicas construtivas.

15



Diversos estudos e levantamentos de informagdes foram feitas através de Tgs, revistas e visita
técnica a diferentes estabelecimentos, que concretizaram de forma geral todo o dominio sobre

0 assunto.

2. DESENVOLVIMENTO DO TEMA
2.1 ACADEMIA DE GINASTICA

Nao se pode afirmar, mas o aparecimento de academias, como centros de atividade fisica,
deve ter se originado em grandes centros, devido a necessidade de maior seguranga, visto que
nos parques publicos, pragas e ruas tornavam-se perigosos locais para os praticantes, além do
crescimento demografico, tornando estes locais lotados de pessoas, impedindo a livre

movimentagdao (PEREIRA, 1996, p.17).

Pereira (1996, p. 17), assegura que “no inicio, as academias eram protdtipos menores de
clubes e centros desportivos, com atendimento personalizado e poucos alunos.” O proprio
proprietario era o professor e o espaco da aula era de somente uma sala. E de acordo com o
mesmo autor, a atividade em academias tem inicio na Calistenia, gindstica onde todos

praticavam o mesmo movimento a0 mesmo tempo € a0 mesmo ritmo.

A partir da década de 80 os programas aerdbicos despertam o interesse dos profissionais de
Educagdo Fisica e gracas aos excelentes resultados dos mesmos, os empresarios resolvem
investir em construgdes de academias, verdadeiros clubes de atividade fisica orientada,

principalmente nas areas de ginastica e musculagdo (PEREIRA, 1996, p.1 8).

A partir dai, iniciamos a época das “grandes academias”, onde a preocupagao maior ¢ oferecer
um espaco amplo, com as ultimas novidades em atividades fisicas, com uma atencao
dispensada a estrutura fisica da academia, o visual... Tudo isso impulsionado pela industria

fitness, que observa que as academias seriam um excelente centro para divulgarem os seus

produtos... (PEREIRA 1996, p.1 8).

2.2 APRESENTACAO DOS CONCEITOS E OS PRINCIPAIS AUTORES LIDOS.

Um dos materiais estudado para a compreensao ¢ melhor entendimento do tema apresentado
foi a apostila do SEBRAE: “Como montar uma academia de ginastica”. Gragas a esse
conteudo pode se ter uma maior concepgao do tema abordado, de acordo com o SEBRAE as

academias de ginastica definitivamente ja fazem parte da paisagem urbana e da rotina diaria
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de milhares de pessoas. Distante de sua concepcdo original, o cidaddo hoje busca nas
academias de gindstica muito mais do que forca fisica ou capacidades atléticas. O individuo
tem por objetivo cuidar da saiude, melhorar a qualidade de vida, investir na beleza, além de

vislumbrar um convivio com pessoas que pensam e agem da mesma forma.

As academias, ou centros de "fitness", passaram a ter uma estrutura que alia tecnologia dos
equipamentos, profissionais capacitados e habilitados, espagos confortdveis, ambiente alegre e
descontraido, além de servicos que facilitam a vida agitada e corrida das pessoas,

principalmente nos grandes centros urbanos.

O publico alvo é também amplo e diversificado. S3o executivos e empresarios, trabalhadores
e estudantes, jovens e terceira idade, homens e mulheres de diferentes classes sociais, que

investem seu tempo e dinheiro em atividades fisicas, lazer e qualidade de vida.

Isso transformou o “negdcio” academia de ginastica num excelente empreendimento, com
b
possibilidades de crescimento e sofisticagdo, oferecendo grandes oportunidades de

investimento nos seus varios segmentos e nichos de mercado.

A profissionalizagdo do setor ¢ uma realidade, e a sofisticacdo das academias e dos servicos
prestados ¢ uma tendéncia. Nesse cenario, especialistas acreditam que as academias deverao
oferecer cada vez mais equipamentos modernos, varias modalidades de atividades esportivas
e tecnologia atualizada, profissionais qualificados e habilitados e com publico alvo bem

definido, tais como feminino, terceira idade, ioga, pilates, entre outros.

Embora j4 comecem a despontar no mercado brasileiro as primeiras grandes redes de
academias, principalmente no eixo Rio - S3o Paulo, trata-se de um mercado bastante
pulverizado, que oferece oportunidades para empreendedores individuais ou micro € pequenas

empresas em todas as regioes do pais.
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2.3 ESTUDOS DE CASOS

2.3.1 ACADEMIA PULSE HEALTH & FITNESS

Figura 1 — Fachada frontal da academia Pulse Health & Fitness

Sao mais de 3.000 m? de area construida, projetados com a finalidade de ser uma referéncia
no setor e de criar o melhor espago de convivéncia que celebre a satde e a qualidade de vida.
A academia ndo tem como objetivo o culto ao corpo ou a determinadas faixas etarias; a
proposta era consolidar um ambiente qualificado voltado a familia. Para cumprir com este
objetivo, o programa foi exaustivamente discutido entre o cliente, a arquitetura e a consultoria
especializada, trazendo estes beneficios aos usudrios através de uma grande diversidade de

aulas, modalidades e espacos.

A entrada da principal da academia acontece pela rua Aloisio Bezerra, onde estd a grande
fachada com dois pavimentos aflorados do térreo com um grande painel de brise-soleil de
madeira e uma marquise de concreto que se abrem para a rua. O usudrio tem acesso a
academia por um enorme deque de madeira que fica envolvido por bancos de madeira
lembrando cal¢addes de praia. Neste nivel do cal¢caddo, além da entrada e do acesso principal
da academia, estdo mais dois espacos comerciais: um saldo de beleza e uma lanchonete de

comida saudavel.
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A atrio central ¢ o grande organizador e integrador do projeto, conectando visualmente os
quatro niveis da academia; neste atrio também estdo localizados os sanitarios individuais, a
escada cascata em concreto aparente e os elevadores. Ainda neste nivel estd o grande saldo da
musculagao, divido em areas de equipamentos e de pesos livres identificados pela diferenca
de pisos (borracha de 15mm e piso amadeirado). O pé-direito duplo e as lajes de formas
cubetas em concreto aparentes ddo muita personalidade e identidade ao local. Passarelas de
concreto cruzam este espaco € sao alguns dos elementos que ddo movimento e dindmica ao

espaco.

No pavimento superior estdo localizadas as atividades cardiovasculares em ambos os blocos.
Neste nivel o grande destaque é a Sala de Spinning, que teve como solugdo proposta pela
arquitetura a criagdo de uma sala de desnivel (arquibancada) com forro e iluminagao especial,
e o volume da sala no conjunto como um bloco elevado. As atividades de escritério e de

avaliagdo clinica estdo distribuidas neste bloco frontal.

No préoximo pavimento estdo localizados o terraco e as areas de salas de aula. O terrago foi
pensado para ser um espaco multiuso para aulas, comemoragoes ¢ festividade e um ponto de
encontro para os alunos. Ainda neste nivel estd um ambiente composto de 03 salas de aula
com caracteristicas distintas. A primeira sala ¢ um espago de BOX de CROSS_FIT, atividade
muito difundida no Brasile em grande expansdo. A outra sala comporta atividades
relacionadas a lutas, toda forrada de tatames de altissima qualidade e com suportes para sacos
de areia. Por fim, a ultima sala possui piso vinilico e espelhos direcionados para a pratica de
dancgas, aulas de abdominais e circuitos podem ser ministradas. Para integrar as salas, foi

utilizada uma grande caixa de OSB trazendo novamente a identidade ao local.

No andar abaixo do nivel da recep¢dao de entrada encontram-se os vestidrios masculino e
feminino, com as suas respectivas saunas imidas com luz natural. Neste nivel também esta a
praga de convivéncia e seus jardins e o espago das criangas, com toda a infraestrutura
necessaria para dar conforto e comodidade a familia. Externamente, o estacionamento para 40
vagas, o bicicletario e areas de suporte e de professores da academia dao contornos finais ao

projeto.

As salas e ambientes de atividade fisica sdo climatizadas e sonorizadas. Todas receberam um
tratamento acustico para nao criar conflito e desconforto aos imoéveis da vizinhanga. O
concreto aparente, a madeira, vidros € o aluminio cinza chumbo sdo a base da palheta de

materiais da academia.
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Figura 2 — Planta Térreo da academia Pulse Health & Fitness.

2.3.2 ACADEMIA FIT2YOU

Figura 3 — Fachada Frontal da academia Fit2you

A academia propde um atendimento personalizado e diferenciado com equipamentos
multifuncionais de ultima geracdo. A linguagem adotada pelo projeto de arquitetura e

interiores acompanha toda esta sofisticagao e tecnologia.
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A academia possui trés niveis. O acesso junto a um dos muros laterais do terreno define o
eixo de circulagdo no Térreo configurando assim um espago mais amplo e adequado para as
areas de Café e Equipamentos. Esta circulagdo ¢ marcada pelo desenho de piso diferenciado,
forro em madeira ripada e pela parede revestida em aluminio composto na cor preta com
aberturas iluminada por leds. A programacao das cores dos leds define o tempo de cada tempo

de treino.

O uso de diferentes materiais (espelhos, revestimento vinilico, revestimento cimenticio € ago
inox colorido) aliado ao projeto de iluminacdo que mesclou o uso de luz quente e fria
resultaram num espaco diferenciado onde cada material define os volumes arquitetonicos

internamente e externamente.

No pavimento superior temos um novo eixo de circulagdo marcado por uma passarela
revestida em ago inox na cor verde que serve de ligacdo entre os vestiarios e bancada dos

instrutores. No mezanino ficam as areas de administraco e uma sala para aula particular.

A fachada ¢ marcada pelo volume superior revestido em aco inox verde e pela parede inferior
em concreto aparente. As paredes laterais foram revestidas em aluminio composto na cor

preta. Fechamentos em vidro separam estes elementos de fachada.

*********************** T PLANTA TERREO
01.TERRAGO ACESSO
02.MESAS _ RECEPCAOQ
03.CAFE
01 04.CIRCULAGAO
05.ACADEMIA
06.DEPOSITO

Al ||B

Figura 4 — Planta Térreo da academia Fit2you.
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2.3.3 ACADEMIA EDGE LIFE SPORTS

Figura 5 — Fachada frontal da academia Edge Life Sports

Com uma estrutura de 7.000 m? de area construida e oito pavimentos — sendo dois subsolos e
uma cobertura, onde fica a quadra coberta com pé-direito de 8,6 m — a academia Edge Life
Sports, localizada no bairro de Santana, Sao Paulo, é considerada referéncia. “O cliente queria
um empreendimento com jeito de clube para atender ao publico de todas as idades, uma vez
que, segundo pesquisa de mercado, havia demanda para um negécio desse porte no local”,
explica a arquiteta Betty Birger, responsavel pela arquitetura, interiores, design do mobilidrio

€ fachadas.

O edificio essencialmente urbano revela nas fachadas o concreto aparente e a pele de vidro
verde refletivo, fixada em estrutura e brises, ambos metalicos, que revestem as paredes cegas,
dando ritmo horizontal a composicao. “No fechamento, redefinimos as aberturas de caixilhos.

Como resultado, surge nova volumetria e fachada”, revela Betty.
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A rampa de acesso na cor amarela quebra a simetria, enquanto a parede angulada de granito
preto com recortes vazados € um plano de vidro na face posterior confere dinamismo a

construcao.

Com espacos visualmente integrados, a construgao vertical tem 3.500 m? de academia, 1.900
m? de estacionamento no subsolo e 175 m? de areas técnicas — aquecedores, maquinas de ar-
condicionado e tratamento de piscina. O projeto desde a construgdo focou no bem-estar do

aluno.

“Era preciso fazé-lo sentir-se acolhido em todos os ambientes da academia. Como o
empreendimento lida com movimento, os frequentadores precisavam ter acesso visual a todos

os ambientes, interagindo uns com outros”, explica a arquiteta Patricia Totaro.

A solugao foi criar um atrio central, onde todos os andares do prédio se voltam para a sala de
cardio que, elevada em patamares, libera a visao para a piscina no nivel inferior. Esta area
distrai o aluno que usa o espaco, pois ele consegue ver o movimento de quem entra e sai, além

de ter uma vista total da area de convivéncia (lanchonete).

O projeto inicial, elaborado pela arquiteta Patricia Totaro, especializada em arquitetura
esportiva, demandou o uso de ilumina¢do natural e de materiais recicldveis na Construcao
Civil. “Optamos pelo concreto moldado in loco, j& que o fator tempo ndo era uma premissa €
a solucao ainda apresentava vantagens. Por serem feitas no local, as lajes nervuradas garantem
vaos maiores”, revela. Sustentaveis, elas dispensam boa parte do uso da madeira na obra.
Dentre os atributos da constru¢do, voltados para o conforto dos usuarios, destacam-se
vestidrios de facil acesso e ligados diretamente a piscina; lavabos em todos os andares; sala de
musculacdo em um andar Unico, totalmente livre para poder mudar o layout sempre que
necessario; e salas de ginastica em outro pavimento, para promover a convivéncia em grupo

dos alunos.

A arquiteta Betty Birger explica que no projeto de interiores foi utilizada toda a estrutura, o
perimetro das lajes, a caixa de elevadores, a escada enclausurada, as escadas de acesso a
piscina e os vestiarios ja executados. “Criamos novas areas para alocar recepcao, lounge,

cafeteria, cozinha e nova escada de acesso aos equipamentos de gindstica”, enumera.

Os acréscimos na constru¢do nao param por ai. “No vao livre projetamos a escada helicoidal
preta, que da acesso aos outros pavimentos, nos quais espagos e salas foram realocados, € o

fluxograma refeito”, detalha a arquiteta.
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O pavimento destinado aos exercicios de musculagdo ¢ totalmente aberto ¢ no andar que
comporta as atividades de spinning, luta, pilates, ioga e ginastica, as salas foram delimitadas
por divisdrias piso-teto de vidro, sem montantes verticais. “Essas propriedades asseguram a
acustica e preservam a integracdo visual, garantindo luz natural ao atrio”, observa a

profissional.

Integrados visualmente, os espagos internos t€ém ambientacdes atuais e convidativas, como a
escada metalica na forma de espiral, com quase trés metros de diametro. Pintada na cor preta
e decorada com desenhos que fazem referéncia aos grafites urbanos, ela assume papel

escultural no grande atrio.

O piso de alta performance acustica ¢ predominantemente em padrdo madeira. O que muda de
uma sala para outra sdo as cores e densidades, embora sigam o0 mesmo conceito
arquitetonico.

Como critério, foram levadas em conta cada uma das atividades esportivas da academia,
garantindo mais seguranga aos alunos. Betty d4 o exemplo das salas de lutas, com paredes e
piso em tons de vermelho. “A cor acaba sendo refletida no teto, criando um efeito

impactante”, destaca.

O pavimento de acesso abriga recepcao e lounge com cafeteria, convidando aos encontros e
ao relax. O mobiliario desenhado pela arquiteta Betty Birger tem a companhia de cadeiras de
design consagrado. Vasos com arvores esquentam o espaco integrado visualmente pelo
concreto aparente a area dos aparelhos para condicionamento cardiovascular, como esteiras e

bicicletas ergométricas.

A academia exibe um projeto totalmente acessivel a Portadores de Necessidades
Especiais com rampas em todas as entradas, elevadores e cabines adaptadas dentro dos

banheiros. Um dos pontos de destaque € a composi¢ao entre o forro e as luminarias.

“Em busca do conforto acustico e da melhor qualidade do ar, optamos por placas de gesso
perfuradas.

No meio das placas foram feitos recortes retilineos nos tetos (cada ambiente com uma
proposta de desenho diferente), fechados com membranas tensionadas”, relata Betty. O
recurso recebe, ainda, um tratamento capaz de neutralizar odores desagradaveis e cria uma

iluminacao difusa e agradavel a partir de LEDs e fluorescentes tubulares ou compactas.
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Figura 6 — Interior da academia Edge Life Sports

2.4 VISISTAS TECNICAS

2.4.1 ACADEMIA SMART FIT.

Figura 7 — Fachada da academia Smart Fit.

Inaugurada em 2009, a Smart Fit foi criada com o propdsito de democratizar o acesso a

pratica de atividade fisica de alto padrao com planos acessiveis e adesdo facilitada.
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2.4.2 ACADEMIA ELIANE INDIANI

Figura 8 — Imagem do Taubaté shopping onde ¢ localizada a academia Eliane Indiani.

A Academia Eliane Indiani, localizada na Avenida Charles Schinneider, n° 1700, Loja A6,
Taubaté Shopping, atua no segmento ha 33 anos. E uma academia completa para toda a
familia, com modernidade e tecnologia, com as melhores metodologias e excelentes

profissionais sempre dispostos a transformar sua vida.

2.4.3 ACADEMIA SIEMPRE

Figura 9 — Fachada frontal da academia Siempre.
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Proporcionam satisfacdo individualizada para cada aluno. Oferecendo atividades
personalizadas e de qualidade, para obter os melhores resultados de satde. Criam experiéncias

unicas e especiais, promovendo bem estar e qualidade de vida.

2.5 CIDADE E AREA ESCOLHIDA PARA A INTERVENCAO

Area estudada para implantagdo do projeto fica localizada no centro da cidade de Taubaté, nas
Rua Dr. Emilio Winther, o motivo pelo qual a cidade de Taubaté foi escolhida, foi que nao
existe uma grande quantidade de academias em sua regido, a ideia de trazer mais uma
academia, seria de propor um projeto diferenciado com atrativos que saem do padrio de
qualquer outra academia que pode oferecer paras os moradores da regido, a destacando e
colocando a frente de todas as outras, com modalidades diferentes e tecnologia de ponta. A
localizagao foi escolhida através do numero de pessoas e movimentacdo que tem todos os
dias, alem da praticidade de acesso, pois fica no centro da cidade onde passam todo o tipo de

publico de todas idades.

Figura 10 - Mapa de localiza¢do de Taubaté.
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2.5.1 ACESSOS A INCERCAO URBANA

O terreno fica localizado em uma avenida muito movimentada no centro da cidade de
Taubaté, onde ¢ inevitavel a circulagao de diferentes meios de transportes como carro, moto,
bicicleta, 6nibus e caminhdes. A avenida conta com uma grande variedade de comercio que
atraem diversos tipos de pessoas, como lojas, bares, lanchonetes e escolas. Com essa grande
variedade de atrativos ao publico e a grande movimentagdo e circulagdo de pessoas que se

pode escolher a drea para a implanta¢ao do projeto.

lelllaubaté

M Comendado
Marcelinoss
s IMonteiro

Figura 11 — Terreno do projeto e seu entorno.
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2.6 DIRETRIZES PROJETUAIS
2.6.1 PROGRAMA DE NECESSIDADE

A estrutura de uma academia de ginastica deve compreender um imovel com area nao inferior

a 250 m2, e sugere-se que seja composta basicamente pelas seguintes areas:

- Recepgao;

- Sala de Administragao;

- Sala de Avaliagao fisica / Depto. Médico;

- Espago polivalente para aquecimentos, condicionamento, alongamento, etc.;
- Salas para aulas de ginastica;

- Ambiente para musculacdo com aparelhos;

- Lanchonete;

- Loja para venda de produtos do ramo;

- Vestiario masculino e feminino com duchas;

- Armarios.

Figura 12 — Espaco polivalente para aquecimentos, condicionamento, alongamento, etc.

Além desses espacos considerados basicos, a diferenciacdo da academia vem com outros

servigos e conveniéncias que podem ser oferecidos, tais como:

- Saldo de beleza e estética;

- Sala de descanso e de visitas;

- Salao para recreagdo de criancas;
- Espaco wifi.

Figura 13 - Saldo de beleza e estética.
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Importante ressaltar que o conjunto de servigos a ser oferecido, € consequentemente o espago
e estrutura requeridos, dependem do publico alvo e da proposta de valor da academia,
implicando diretamente no investimento a ser realizado.

Podemos dividir os equipamentos em Administrativos e Esportivos. Os equipamentos
administrativos sdo aqueles de uso geral, utilizados para a gestio do empreendimento e

conveniéncia dos clientes. Destacamos entre eles os principais € mandatorios:

- microcomputador completo 1 — R$ 1.700,00;
- impressora 1 — R$ 300,00;

- telefone 2 — R$ 100,00;

- mesas 2 — R$ 500,00;

- cadeiras 2 — R$ 200,00;

- armario para o escritorio 1 — R$ 400,00,

Total Area Administrativa: R$ 3.200,00.

Os equipamentos esportivos da academia também estdo sujeitos as variagdoes de qualidade e
sofisticacdo dos mesmos. Devemos lembrar que as tecnologias associadas ao fitness e saude
vem evoluindo constantemente, e podem ser um fator diferenciador do empreendimento.

- Cross trainers 1 — R$ 4.000,00;

- Esteiras 10 — R$ 40.000,00;

- Bicicleta ergométrica 10 — R$; 20.000,00;
- Banco supino 1 — R$ 3.000,00;

- Pull Over 1 - R$ 3.000,00;

- Peitoral Dorsal 1 — R$ 3.000,00;

- Pec-Deck 1 — R$ 5.000,00;

- Maquina flexora 1 — R$ 5.000,00;

- Adutor/abdutor 1 — R$ 5.800,00;

- Abdominal com carga 1 — R$ 5.000,00;
- Remada com carga 1 — R$ 4.500,00;

- Leg press 1 — R$ 2.500,00;

- Cadeira Romana 1 — R$ 300,00;

- Halteres 5 — R$ 700,00;

- Barras 12 — R$ 1.500,00;

- Kit anilhas 5 — R$ 3.000,00;

- Porta barras 2 — R$ 300,00;

- Step 10 — R$ 1.000,00;

- Colchonetes 10 — R$ 1.000,00;

- Cordas 10 — R$ 400,00;

- Bebedouros 4 — R$ 800,00;

- Aparelhagem de som 1 — R$ 2.000,00;
- Balcdo de atendimento 1 — R$ 1.000,00;

Total Equipamentos de Ginastica: R$ 112.800,00
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Figura 15 — Maquina Peck Deck.

As academias de gindstica podem ser consideradas como um grande centro de saude, lazer,
beleza e diversdo, onde os clientes sdo atraidos por atividades especificas e de acordo com
seus objetivos individuais.

Deve ser oferecido um mix de servigos no qual é possivel encontrar varias modalidades em
um sé lugar, com o objetivo de oferecer ao cliente conforto, comodidade, variedade, e
principalmente, profissionalismo. As principais modalidades que podem ser oferecidas a
critério do empreendedor sdo:

- musculagao;

- ginastica,

- artes marciais;

- danga;

- aulas de natacdo e hidroginastica;
- spinning;

- body system, entre outras.
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Figura 16 — Sala para Artes Marciais.

Uma modalidade de ginastica em destaque ¢ o Pilates, introduzida no Brasil ja ha algum
tempo e com grande aceitagdo, em especial pelo publico feminino. Essa modalidade requer
alguns equipamentos especiais e instrutores especializados e/ou fisioterapeutas.

Outra modalidade em ascensdo ¢ a de “atividades funcionais”, que procura exercitar os
movimentos corriqueiros do dia-a-dia, como subir e descer escadas, agachamento, entre
outros. Essa modalidade, associada as praticas de ginastica laboral, poderao ser oferecidas em
ambientes empresariais e de escritdrios, levando a academia até o cliente no horario
comercial.

2.6.2 LEGISLACAO: TAXA DE OCUPACAO E COEFICIETE DE APROVEITAMENTO

Zona Central com uso diversificado de comércio, prestagdo de servigos, habitacional e

institucional.

[ uso | conDICRD | TAXA DE | COEFICIENTE DE | USD FROIBIDO |
[ | | OCUPACAD | APROVEITAMENTO | |
I | | | | |
IR1 |Permitido | 0,&] 2,0] |
|- |- |-——— |- |- |
IR2 |Permitido | 0,6] 2,0] |
|===========- |=========-=- | === |=======mmmmmmm e |======mmmmm |
J€1.1. e Ci.2|Permitido | 0,8] 2,0] |
|- |- |-——— |- |- |
|€2.1 & CZ.10|Permitido | 0,8] z,0]C3.1 & C3.5 |
|===========- |=========-=- | === |=======mmmmmmm e |======mmmmm |
|51.1 3 s1.6 |Permitido | 0,8] 2,0[53.1 & s53.2 |
|- |- |-——— |- |- |
|52.1 3 52.9. |Permitido | 0,8] 2,0|52.10 e 52.11 |
|===========- |=========-=- | === |=======mmmmmmm e |======mmmmm |
|N1.1 a Ni.& |Permitido | 0,8] 2,0] |
|--==-=-- |-===-m- |-=-=-- |--=----mmm - |--=---mm - |
|N2.1 a N2.7 |Permitido | 0,8] 2,0] |
|===========- |=========-=- | === |=======mmmmmmm e |======mmmmm |
|N2.1 & N2.2 |Permitido | 0,8] 2,0[M3.23 & N3.5 |
|--==-=-- |-===-m- |-=-=-- |--=----mmm - |--=---mm - |
| KE |Permitido | 0,8] 2,0|I1 -12 |

| |

Tabela 1 — Tabela taxa de ocupacao e Coeficiente de aproveitamento.
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2.6.3 SETORIZACAO.

O terreno do projeto se localiza na Rua Dr. Emilio Winther, uma rua muito movimentada do
centro da cidade de Taubaté, por estar bem localizada, o terreno conta com uma grande
variedade de locagdes ao seu redor, como comércios de diferentes tipos de produtos, escolas,

lanchonetes, restaurantes e bares, e por ser localizada no centro de Taubaté nao deixa de ter

uma grande area residencial.

Terreno do projeto
Ruas e avenidas

Area verde

Area comercial

Area residencial
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2.6.4 HIPOTESES — (ESTUDOS DE VOLUMETRIA)

Dimenséo do terreno: 65 m X 95m

Figur 18— Tamanho do terreno.

JireEa: 6248 Metros? | 67255 Pés? | 1.54 Acres | 0.002 Milhas® | 0.006
Km
Perimetro: 321 Metros | 1053 Pés | 0.199 Milhas | 0.321 Km

Tamanho do projeto em relag@o ao terreno: 40m x 53m
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Figura 19 — Implanta¢ao do proj etoino terreﬁo .
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3. O PROJETO ARQUITETONICO

3.1 INTERIOR

A proposta buscou a maxima integragdo visual dos espagos, visto que o treinamento requer
constante comunicagao entre os professores e alunos, tendo a area de musculagao com a maior
ocupagdo na parte inferior do projeto, priorizando um espago generoso para cada aparelho e
sua execucdo, prezando na seguranca de cada aluno. Porém, ¢ necessaria a setorizagdo das
respectivas zonas, recepgdo e estar, vestidrios, area de aquecimento e treinamento, armarios,
deposito, administragdo, ambulatorio, sala multiuso e salas de atividades como jump, spinning
e etc. A forma de conseguir criar essa setorizagdo foi através de mudangas nos pisos e

organizag¢do dos espagos.

No andar inferior logo na entrada principal temos a recep¢ao onde todo o controle de alunos
que frequentam o estabelecimento ¢ feito, na recep¢ao também ¢ um lugar onde alunos podem
tirar duvidas e efetuarem pagamentos, juntamente a recep¢ao temos a area de estar, ou area de
espera e convivio, onde alunos e acompanhantes podem descansar, interagir e relaxar apos

uma serie de exercicios.

Através da recepgdo o aluno consegue passar pelas catracas de identificagdo que dao acesso
ha outro setor, um espaco reservado onde todo os alunos tem a oportunidade de guardar seus
pertences com seguranga em armarios enquanto praticam seus exercicios, a escolha de deixar
uma area reservada aos armarios logo no comego seria do aluno nao perder tempo entrando e
se deslocando por todas as areas para chegar ao local para guardar suas coisas, junto ao setor
dos armadrios, encontramos os vestidrios, posicionados logo no inicio com a mesma proposta,

para que os alunos ja consigam realizar seus afazeres pessoais sem perder tempo.

E por fim ainda no primeiro pavimento encontramos a area de musculacdo, divididas em
setores, tais como: aparelhos, area de alongamento, area de exercicios livres, esteiras e
bicicletas, todos esses setores englobados em um unico espago, 0 mesmo que tem acesso as
areas exteriores, como entrada e saida para o estacionamento, quadras de ténis, piscina e pista

de Cooper.

O acesso ao pavimento superior, encontra-se aos fundos da edificagdo através de uma escada
e um elevador. Esse pavimento foi projetado para que houvesse uma conexdo com o térreo
através do pé direito duplo sobre a drea de musculacdo, envolvendo todo pavimento superior

sobre um mezanino.
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Encontramos mais um banheiro masculino e feminino, poupando o trabalho do aluno de ter
que descer ate o pavimento inferior para utilizar, ainda nesse pavimento encontramos o setor
administrativo, onde nele se encontra a sala dos professores, sala de reunides, almoxarifado,

banheiro exclusivo e ambulatorio, onde devida aten¢ao é dada ha saude dos alunos.

Trés salas de atividades estdo localizadas nesse andar, uma delas ¢ bem maior que as outras,
fazendo com que ela seja multiuso, para atividades que precisdo de mais espagos, como por
exemplo: aulas de dangas, funcional, lutas, abdominal, alongamento entre outras modalidades,
ja as outras duas salas, sdo para atividades mais especificas como: aula de junping e spinning.
E por fim ainda no pavimento superior, um deposito para que possa ser guardado todos os

equipamentos e materiais de cada atividade.
3.2 EXTERIOR

O terreno conta com um recuo frontal de 5 metros, onde a partir desse recuo se da inicio a
uma area aberta para todo publico, esse espago oferece trés tipos de comercio, um restaurante,
uma loja de produtos relacionados a academia e um saldo de beleza com spa. Todas essas

opgoes estao disponiveis a todo tipo de pessoa, € ndo s6 para os alunos.

Um estacionamento com guarita para o controle e acesso apenas de alunos, esta disposto ao
longo de toda lateral esquerda do terreno, pois uma das questdes importantes, foi de priorizar
um espago generoso ao estacionamento, pois na rua onde se localiza o terreno, ndo oferece

vagas para estacionar o carro.

J& aos fundos do terreno estdo localizadas 3 quadras de ténis, para aulas, campeonatos € um
bate bola entre amigos, também aos fundos encontramos uma pista de Cooper. Uma piscina
semi olimpica esta disponivel ao lado direito do terreno, oferecendo aulas de natacdo e
hidroginastica, junto a piscina temos banheiros e um deposito para guardar devidos matérias e

equipamentos.

Em todas areas oferece acesso a parte interior do edificio, independente de onde vocé esta.
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3.3 MEMORIAL DESCRITIVO

A edificacdo em sua parte exterior ¢ feita de ago e concreto, em ambas suas fachadas sdo
compostas por vidro e perfis em ACM, ajudando tanto na estética como fazendo o papel de
brise, para que as fachadas ndo recebam a luz solar direta. Ja em sua parte interior, suas
divisdes sdo dadas por blocos de concreto com reboco de argamassa de cimento e cal, com
gesso para o acabamento. Toda estrutura € composta por vigas de concreto, visando um bom
custo beneficio. Por sua vez as vigas I vem fazendo sua fungdo em determinados vaos livres e
balango, possibilitando grandes vaos sem pilares, resultando em um ambientes amplos, tendo
um layout livre e aberto para locagdo dos aparelhos, gerando um espago agradavel de
circulagdo. Na area de musculagdo todo o piso ¢ emborrachado, ja nas demais areas o piso

vinilico e nos banheiros sao de porcenalato para facilitar a limpeza.
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3.4 PLANTA DE IMPLANTACAO
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3.5 PLANTA LAYOUT PAVIMENTO TERREO E SUPERIOR
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3.6 PLANTA COTA - PAVIMENTO TERREO E SUPERIOR
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3.7 VISTAS E COBERTURA
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3.8 CORTES AA, BB, CC, DD
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3.9 IMAGENS EM 3D
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IMAGENS EM 3D
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Ap6s diferentes pesquisas, estudos, levantamentos de informacdes e vizitas técnicas do tema
abordado, chegamos a conclusdo de que a implantagdo de uma academia de ginastica no
centro da cidade de Taubaté, traria diferentes tipos de benéficos a regido e as pessoas que
frequentaram o local. O principal foco na implantagdo de um projeto desses, € trazer maior
qualidade de vida as pessoas que frequentaram o local, pois todo mundo sabe que fazer
exercicios fisicos regulares ¢ bom para o corpo. Mas a atividade fisica ¢ também uma das
maneiras mais eficazes de melhorar a sua saude mental, podendo ter um impacto
profundamente positivo em diversos problemas que pessoas enfrentam em seu dia-a-dia,
como: depressdo, ansiedade, TDAH, estresse, transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) e
traumas, outros beneficios mentais e emocionais do exercicio sdo: memdria e pensamento
mais nitidos, maior autoestima, melhor sono, mais energia e mais resisténcia. Ao analisar e se
aprofundar no assunto e nas diversas vantagens que o exercicio fisico pode trazer para a satde

mental das pessoas, concluimos que vai alem de uma simples questao de estética corporal.

A localizacdo do terreno para a implantagdo do projeto foi escolhida através do numero de
pessoas € movimentacdo que tem todos os dias ao seu redor, alem da praticidade de acesso,
pois fica no centro da cidade de Taubaté, onde passam todos os tipos de transportes, tanto
particular como publico, pode-se encontrar na regido uma grande variedade de comercio,
como restaurantes, lanchonetes, bares e lojas de diferentes tipos de produtos, alem de ter em
suas redondezas escolas e um hospital, esses atrativos fazem com que todo o tipo de pessoa e

de toda idade venhas circular pela regido.

Também um dos objetivos da implantagao desse projeto seria de criar um espaco familiar que
promova convivio e sociabilidade entre as pessoas, a0 mesmo tempo um lugar que promova
qualidade de vida, através de exercicios cardiovasculares e hipertroficos, um estabelecimento
que se preocupa exatamente com o que seu publico quer para poder oferecer um servigo de
qualidade, que vai alem de exercicios ligados ao ganho ou perda de peso, promovendo
diferentes atividades que atendam todo tipo de publico e toda sua faixa etaria, priorizando a
saude mental e fisica de seus usudrios, o projeto tenta atender as necessidades de cada faixa

etdria com atividades para todos os géneros.

Chegamos a conclusdo de que um projeto de academia de gindstica implantada no centro da
cidade de Taubaté, traria sem nenhuma duvida, diversos tipos de beneficios a populagdo que

deseja melhoria de vida e que se preocupe com sua saude.
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