ENTREVISTA
Respeito as

Individualidades e limitacoes

Com um vasto curriculo, que inclui Especializagdo em Avaliagdo Fun-
cional e Controle da Atividade Fisica, na Alemanha, e Pés-Graduagdo em
Fisiologia do Exercicio e Avaliagdo Morfo-Funcional, o Prof. José Carlos
Gallo (CREF 002297-G/RJ) é um dos precursores do Personal Training
no Brasil. Além de proferir palestras em Universidades e Congressos no '
Brasil e exterior, criou um software de avaliagéo corporal, fator de risco
coronariano e avaliacdo e prescricao de treinamento aerdbio personalizado.
Na entrevista a seguir, €le nos conta como ingressou na area e afirma:

“Todo o exercicio deve ser supervisionado por um Profissional de Educagéo Fisica capacitado para
avaliar, prescrever e controlar a atividade fisica, sempre respeitando as individualidades, objetivos e
limitagOes dos alunos, sem gque 0s mesmos corram riscos’.

E.F. — Como vocé se tornou
personal?

Gallo— Comecel no atletismo efui
recordistabrasileiro esul-america
no delancamento dedardo. Estu-
davaEngenhariade Minaseresol-
vi fazer Educac@o Fisica Trabahei
em diversas academias, todas na
Bahia. Comecei atrabalhar tam-
bém paraledlamentecom oAtletis-
mo. Nasacademias, comecel afa
zer umtrabahoindividudizado, uti-
lizando todas as minhas experién-
ciasde performanceede aprovei-
tamento. Utilizavatudo o queagpren-
di noAtletismo nosminimosdeta-
Ihes, direcionando paraaqualida
dedevida. Em 1988, fui convida-
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§ do paratrabalhar no Esporte Clu-

% be Vitéria, daBahia, naimplanta-

€ ¢aodasdivisdesdebase do time
. defutebol. Emseismeses, fui pro-

<" movido aotimeprofissiona. Em

1990, fui trabalhar notime Alianca
> deLima, fazendo o mesmo traba-
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selecdo de futebol peruana. Em
1993, elesme of ereceram um cur-
so deespecidizacdo naAlemanha,
deAvdiacéo Funcional.

Retornei ao Brasil, paraoVito-
ria, efui vice-campedo brasleirode
futebol profissional. Nessas
andancas e dando aulanaUniver-
sidade Catdlicade Salvador, rece-
bi um convitedaDanielaMercury
parafazer umtrabaho depersonal.
AtravésdaDaniela, recebi um con-
vitedaMarlene Mattos, naépoca
empresxiadeXuxaMeneghd, para
fazer umtrabaho comaRanhados
Baixinhos. Foi umtrabalho muito
diferente, bem direcionado edeta
Ihado. A partir destescontatos, tra-
balhei com diversas personalida-
des, como: Carolina Ferraz,
Christiana Oliveira, Julia de
Almeida (filha do autor Manoel
Carlos) e aDéborah Secco. Atu-
amente trabalho com a Xuxa,
LumadeOliveira, Murilo Benicio
eGiovanaAntondli.

E.F.— Qual o segredo para tra-
balhar com treinamento indivi-
dualizado?

Gallo — Dedicagéo, superacéo,
responsabilidade, honestidade, atu-
alizacdo e amor a profissdo. Eu
acho que para manter o vinculo,
VOCE primeiro precisaconvencer o
seu aluno que aqualidade do seu
trabalho éboa. Paraqueisso acon-
teca, 0 aluno precisaver os efei-
tos, arapidez com queisso ocorre
€0 seu bem-estar. Ninguém con-
vence por acaso. Sou muito atuali-
zado, tranqiil o, respeitador, ético
sobre tudo, e busco o bem-estar
do beneficiario.
Eufacocomqueotrabahosga
desenvolvido deacordo comashe-
cessdades, objetivoselimitacbesde
cadaauno. Também é preciso que
aatividade sgjaprazerosa, paracri-
ar habitos, paraque gere expectati-
vae, conseqlientemente, sati Sfaco.



E.F.—Como se desenvolve o tra-
balho do Personal Trainer?

Gdlo—Otrabahoindividuaizado
€baseado nosdadosdas avaliaghes
(anamnese e fatores de risco
coronariancs, avaiagdes Corporal,
Funcional eNutriciond) eque, de
acordo asnecess dadeseobjetivos
de cadaum, pode ser direcionado
paradiversasfindidades. Sgapara
promocado de salide, performance,
lazer ou atémesmo gpenascomfins
estéticos. Mas o trabalho do
personal visamuito além daesté-
tica. Exemplosdisso sfo osprofis-
sionais que trabalham na éreade
sallde com popul acdes especiais,
como obesos, diabéticos, hiperten-
S0s, idosos, cardiopatas e outros.

E.F. — Que recursos voceé utiliza
em seu trabalho?

Gallo — Como sou especializado
emfisiologiado exercicio, conhe-
¢o aslimitacOes e comportamento
do organismo. Procurotrabahar de
acordo com o objetivo de cadaum.
Parafazer um trabalho personali-
zado, énecessario, além conhecer
fisologia, saber prescrever treina
mento da seguinteforma: achar a
modalidade, intens dade, duracéo,
freqliénciasemanal e progresséo
dasatividades deforca, aerdbico,
de flexibilidade para os diversos
objetivos. O personal necessaria-
mente precisaser formado em Edu-
cacdo Fisica. SO assim estara ca-
pacitado em avaliar, prescrever e
controlar asatividadesfisicas, fun-
damentado nos principioscientifi-
Cos, respeitando osobjetivos, limi-
tagbeseasindividuaidadesdecada
aluno, sem queelescorram riscos.
Essaéadefinicdo de umpersonal
e, também, como eutrabalho.

E.F. — As suas aulas sdo sem-
pre individuais?

Gallo— Sim. Paraseter umaidéia,
no caso dafamiliaAlmeda, quesio
trés pessoas, eu reservei o horério
demeio-diaemeiaatéasquatroe
meia. Como eu estou na casade-
les, pode-se alternar os horérios.
Por exemplo, eutrabaho primeiro
comadJdilia, depoiso com o Pedro
e por ultimo com améae, ou vice-
versa. Mas, a aula é individual.
Chegou o primeiro, faz o traba ho.
Quando termina, entrao segundo,
edepoisooutro. E elesrespeitam
iSSo muito bem, porque essa € a
unicaformado trabal ho ter real-
mente sucesso. Caso contrério,
deixade ser personal.

A partir do momento que vocé
temtrés, quatro, cinco aunosnuma
turma, deixade ser personalizado.
Vocé ndo pode dar atencéo e mo-
nitorar todo mundo ab mesmotem-
po. Seanaisarmos, cadaaunotem
umafrequénciacardiacadetrei-
namento. Cadaorganismo reagede
uma forma. Cada aluno tem um
objetivo e necessidades diferentes
parafazer asatividades. Entéofica
dificil atender maisde umapessoa
a0 mesmo tempo.

E.F. — Vocé e seu aluno fazem
algum contrato de prestacéo de
Servico?

Gallo—Algunscolegasdeprofisso
fazem. Eu particularmenten&otenho
contrato comninguém. Comisso, eu
nao tenho nenhum rigor por parte
dodunoepor minhaparte. A Unica
coisaquefaz com queagentecon-
tinuejunto é o resultado do traba-
Iho. A Unicacoisaqueexiste € se
essaspessoasprecisamdo meutra
balho e estéo contentescom o meu

trabaho, dascontinuam. A partir do
momento que ndo estiverem mais
satisfeitasou estiverem semtempo,
termina. Essaéaminhaformade
trabalhar. A partir dai €queconsi-
go manter osmeusclientes.

E.F.—Apenas a atividade fisica
faz com que a pessoa fique em
forma ou é preciso aliar auma
dieta balanceada?

Gallo — Néo tenho duvidade que
existe um equilibrio entre varios
aspectos. Ou seja, a érea
nutricional, atividadefisica, horas
dedescanso e 0s seus habitos pes-
soais. Semequilibrio, ficadificil. O
nutricionistaprescreve umadieta,
eu prescrevo aatividadefisica, mas
seo seudia-a-diaécompletamen-
teforadarealidade, vou modificar
aintensidade do exercicio queeu
vou dar earespostafisiolégicado
beneficiario. Por isso éimportante
aliar anutricdo aosexerciciosea
suavidadiaria

E.F. — VVocé trabalha com um
nutricionista ou cada aluno tem
0 seu?

Gallo — Quando a pessoa jatem
um nutricionista, peco paraqueee
entre em contato comigo. Conver-
S0 emostro o tipo detrabal ho que
serafeito. Pego aeste profissional
gquegudeapotencidizar aacdo do
trelnamento para o a uno ndo per-
der determinados nutrientes, ou
sgja, dar um suportemaior. Maseu
nao trabalho com um nutricionista

especifico.
E.F. — O que € importante para

uma pessoa alcancar um melhor
nivel de condicionamento?

Gallo— Primeiro, eiminar se hou-
ver, fatoresderisco cor onariano.
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Ter hébitosaimentaressaudaveis,
manter sempreum bom controledo
funconamentodoorganiamo, noque
diz respeito ataxade gordurano
sangue, asfungdesvitaisdo orga-
nismo, evitar o estresse e sempre
associado aalgumapréticade ati-
vidadefisica, porque elamelhora
aquaidadedevida.

Se uma pessoa esta com so-
brepeso, tem quefazer umaativi-
dade fisica para utilizar, como
substrato energético, essagordura
que esta sobrando. O excesso de
gordura, principalmente naregido
do abdémen (gordura visceral)
provoca uma série de doencas,
como diabetestipo 1, obesidade,
doencas coronarianas, hipertensio,
osteoartrite eagunstiposde can-
cer. Véarias complicactes fazem
com que o individuo néo faga as
atividades do cotidiano com pra-
zer, sempre sentindo dificuldades.

E.F.— Como utiliza a tecnologia
no seu trabalho?

Gallo — Como meutrabaho émui-
todirecionado, muitoindividuaiza-
do, com muitos detal hes, preciso
do auxilio de um computador. Eu
preciso de programas e recursos
parafacilitar eagilizar esseproces-
so. Eu utilizo um monitor defre-
guénciacardiacaeum tens 6metro
para controlar a atividade fisica,
além do computador, onde eu co-
loco todas asinformagoes. AsSso-
ciado aisso, osrecursosdo aluno,
No caso as academias ou 0 ambi-
enteondeeuvoutrabahar. Eu pre-
Ciso dessesrecursosparaagilizar e
ter um controle seguro, para que
n&o me perca. S80 Cinco ouU seis
aunos, mas cadaum tem um mon-
tedeinformagOes que precisam ser
armazenadasindividuamente.

N
o
m
T1

E.F. — Quantas vezes por sema-
na uma pessoa deve contar com
um personal e quantas deve fa-
zer exercicio sozinha?
Gallo—Naredidade, oqueodu-
No precisaé passar por umaserie
deavaliaghes, sendo queaprimel-
ratem que ser aavaliacdo médica
Esse médico deve ser especidiza
doemMedicinado Exercicio, que
conhecebem o trabalho do Profis-
sional de Educacéo Fisica, para
saber se 0 organismo estafuncio-
nando adegquadamente ou precisan-
do deagum tratamento.Associa
doaisso épreciso fazer umaava
liacgo nutricional e outraortopédi-
ca, comum fisioterapeuta.
Depoiso Profissional de Edu-
cacdo Fisicafaz assuasavaiaghes
corpora efunciond, paraver volu-
medeoxigénio, freqliénciacardiaca
derepouso, pressdo arteria, setem
adgumaocomprometimento, por exem-
plo. Na&readeavaiacéo corpordl,
€ preciso observar quanto de gor-
duratem em excesso, quanto pre-
cisaaumentar de massamuscular,
em gueregido precisaaumentar a
massa magra, onde tem quetirar
gorduraequetipo detrabalho pre-
cisaser feito. Cadaobjetivo gera
umtrabahoindividudizado.
Depoisqueoduno passapor es-
sasetapas, precisado Profissional
de Educacéo Fisicaparacontrolar
aatividadefisica, mudar otipoea
cargadetreinamento. Por exemplo,
eu faco o plangamento para um
beneficiério de 30 sessdes, mas ai
elesal anoite, namora, dormebem
oumd. E estalaprescrito: eletem
quefazer tantas sériesde cada exer-
cicio. Masno papel ndo tem escri-
to como foi anoite dele, que vai
Seguir agquilo com o organismo de-

bilitado. Apesar do estado de espi-
rito dele estar maravilhoso, vocé
pode acabar sobrecarregando o seu
organismo. E por isso que se deve
ter um profissional do lado para
orientar o quefazer nessashoras.

E.F. — Quanto tempo por dia e
semana uma pessoa deve se
exercitar para nao ser sedenté-
ria?

Gallo - Segundo o ACSM
(American College of Sports
Medicine), paraprovocar mudan-
¢asno comportamento fisiol6gico
deum organismo, umindividuo de
70 kg deve ter um dispéndio
cal6rico de 300 kcal por sessdo de
treinamento, no minimo trésvezes
por semana. Sendo o ideal 2.000
mil cal orias por semana.

E.F. — E para “estar bem” fisi-
camente?

Gallo - “Estar bem” é maisféacil
do que para aumentar a sua
performance. Tudo vai depender
do seu objetivo e de como vocé
esteja. Por isso as avaliacfes séo
importantes. Perder gorduraémais
facil que ganhar massamuscul ar,
entdo depende de quanto de mis-
culo vocétem que acrescentar, de
guanto de gordura vocé tem que
perder. O indicado é de quatro a
Sete sessdes semanais. Se vocé
nasceu com aquantidade defibras
brancas, as de contracdo rapida,
provavelmentevocévai ter umfa
tor de hipertrofiamaisrapido, as-
sociado, logicamente, aum balan-
co caldrico positivo, comporta-
mento hormonal favoravel e um
componente neural adequado ao
tipo detrabalho que seracolocado
e as horas de descanso.



E.F. — Como esta o mercado de
trabalho parao Personal Trainer
atualmente?

Gallo — Acredito que € bastante
ppromi ssor, sobretudo por doismo-
tivos. Primeiro, pelabuscapor par-
tedo auno deumtrabalho dequa-
lidade e de acordo com as suas
necessidades, limitagGes e obj eti-
VOs. Segundo, pelaautonomiadada
aos Profissionaisdaéreade Edu-
cacao Fisicaem ndo precisar ter
vinculo empregaticio.

E.F. — Que conselho daria para
as pessoas na escolha de um
Personal Trainer?

Gallo—Primeiramente, o Personal
Trainer precisaedtar registrado no
Sistema CONFEF/CREFs. Ele

precisaser um Profissional habili-
tado e qualificado. Desconfie das
pessoas que dizem que as coisas
Vao acontecer como maégica ou
daquele profissional que sugere
muito suplemento e pouco traba-
Iho fisico. E comum acontecer do
“profissiona” chegar, equivocada
mente, naminhaopini&o, e dizer:
“olha, vocéndo vai comer is0, vai
dormir tantas horas, vai fazer tan-
tosdias, vai pegar tantos quilos,
com determinadaduracéo detrei-
namento, val tomar isso, val comer
aquilo, vai fazer isso e aquilo ou-
tro...” N&o d&parafazer isso.

Em minhaopini&o, aespeciaidade
do Profissional de Educacéo Fisi-
caéaprescricéo deatividadefisi-
ca. Elen&o é capacitado nem qua-

lificado paraprescrever dietanem
suplementos. O profissional que
néo sabeavaliar, ndo sabe prescre-
ver endo sabe controlar aativida
defisica. E precisotomar cuidado.
Desconfie também daquele
personal quecolocacinco, ssisau-
nosno mesmo horério. Sefizerigto,
néo estAmais sendopersonal. Pro-
cure um bom médico antesdeini-
ciar umaatividadefisica. Procure
uma boa academia, que néo é
aguel aquetem muitosequipamen-
tos, masaquetemumaboaquali-
dadede profissionais. Procure se
informar sobreaespecializacdo de
cadaprofissond. Tudoissotemque
ser levado em consideracéo para
evitar riscos.

Os beneficios da pratica de exercicios fisicos e desportivos so6 serao alcancados

quando orientados e conduzidos por Profissional de Educacao Fisica habilitado.

Atividade

o

=2

Ciddula de
Identidade Profissional

Sequranca para a Sociedade -

>

COMNFEF




