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1. Apresentacao de Negocio

Empreender em um nicho focado em saude e desenvolvimento fisico € uma estratégia
inteligente, e o CrossFit se apresenta como um terreno fértil para isso. Mais do que uma
marca registrada, o CrossFit € uma filosofia de treinamento que combina forca,
condicionamento e bem-estar através de movimentos funcionais de alta intensidade e
grande variedade.

Criado por Greg Glassman, o programa integra levantamento de peso olimpico, ginastica e
condicionamento metabdlico. Essa abordagem holistica proporciona adaptacdes fisioldgicas
notaveis em praticantes de todas as idades e niveis de condicionamento, desenvolvendo
capacidades como resisténcia cardiovascular e muscular, forca, flexibilidade, precisao,
agilidade, equilibrio, coordenacdo e velocidade.

A estrutura tipica de um treino de CrossFit envolve:

e Aquecimento: Prepara o corpo para a demanda do treino.

e Skill/Técnica: Aprimoramento da execugdo dos movimentos.

e Workout of the Day (WOD): A esséncia do treino, onde os atletas sdo desafiados a
superar seus limites em alta intensidade.
O WOD, que muda diariamente, é geralmente composto por uma série de exercicios
funcionais executados em alta intensidade, com duracao entre 5 a 20 minutos. Embora o
corpo seja o principal "equipamento", o CrossFit utiliza uma gama variada de acessérios
como barras, anilhas, kettlebells, cordas, caixas, bolas medicinais, argolas e elasticos.

Os beneficios de adotar o CrossFit como pratica sdo vastos e incluem:

e Aumento significativo de forca e explosao.

e Reducao de medidas e percentual de gordura.

e Melhora da capacidade cardiovascular e respiratoria.

e Aumento da resisténcia muscular e velocidade.

e Aprimoramento do equilibrio e da flexibilidade.

e Reducao do estresse e aumento da autoconfianca.

e Definicao muscular e aumento de energia.

e Desenvolvimento de um forte espirito de equipe.

e Prevencao de lesoes, quando praticado sob supervisao qualificada.

e Um treino altamente eficiente e preparatdrio para atletas.

e Inclusividade: pode ser adaptado para gravidas, idosos e criancas, sempre com
acompanhamento profissional.
Os boxes de CrossFit, como esses espacos sao chamados, nao sao apenas academias, mas
centros de bem-estar que integram profissionais capacitados e equipamentos de ponta.
Promovido como uma filosofia de vida e esporte, o CrossFit reiine o que ha de melhor em
diversas modalidades de exercicios para um condicionamento fisico completo.

E importante ressaltar que este material oferece uma visao geral do mercado e do conceito
do CrossFit, visando desmistificar e inspirar potenciais empreendedores. Ele ndo substitui
um Plano de Negdcios completo. Para uma andlise detalhada e a elaboracdo do seu plano,
consulte o Sebrae mais préximo ou acesse este guia.



http://www.bibliotecas.sebrae.com.br/chronus/ARQUIVOS_CHRONUS/bds/bds.nsf/5f6dba19baaf17a98b4763d4327bfb6c/$File/2021.pdf%20%20)
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2. Mercado

O Brasil possui um grande mercado de academias de ginastica e é um pais que vem
mostrando crescimento em relacdo aos adeptos de atividades fisicas. Além do fator saude, o
segmento impacta de forma positiva na economia e produtividade do individuo que decide
se exercitar.

Faturamento:

Segundo a International Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA), no Brasil, o
mercado fitness representa 3% da industria e é responsavel por 0,13% do PIB (Produto
interno bruto) nacional, composto por academias, studios, box e outros modelos de negdcio.
O setor movimenta cerca de 8 bilhdes de reais por ano, ficando atras apenas dos EUA e
Canada, em termos de faturamento. “A receita desse mercado cresce a uma média anual de
8,7% no mundo e deve alcancar nimeros espetaculares até o final deste ano, aponta
relatdrio da IHRSA.” (Fonte: O Hoje, 2022)

Geracdo de empregos:

De acordo com a Associacao Brasileira de Academias (Acad), a industria fitness gera mais de
185 mil empregos diretos e 39 mil indiretos. Um dado interessante, ainda segundo o
relatdrio divulgado, “cada trabalhador ndo ativo custa USS 82 em custos de sadde e USS
259 em PIB potencial perdidos”. Esse dado fala sobre a importancia de inserir a atividade
fisica na vida do trabalhador, ja que a inatividade do individuo estd relacionada a uma maior
probabilidade de desenvolver doencas, como diabetes e hipertensao, causando uma menor
produtividade e um maior gasto com salde aos cofres publicos. (Fonte: Revista Acad, 2022).

Expansao:

A procura por exercicios fisicos € uma tendéncia mundial. Em &mbito nacional, o Brasil
concentra metade das academias latino americanas. Sao cerca de 35 mil academias que
chegaram para atender um mercado crescente, das mais variadas faixas etarias, formando
um contingente de cerca de 8 milhdes de pessoas praticantes de atividades fisicas, segundo
a Associacao Brasileira de Academias (Acad).

Isso representa um aumento de 61,7% em relacdo a 2010, e demonstra que ha ainda espaco
para expansao e adesdo da populacdo. Segundo projecoes da Acad, até o final de 2022, o
numero de pessoas em academias deve passar de 3% para 5%, no Brasil. (Fontes: Tecnofit e
Cognatis, 2022)

Em relacao aos boxes (termo como sdo chamadas as academias de crossfit), em 2021 o
Brasil contava com cerca de 900 filiados a Crossfit Inc, marca de programa fitness criada por
Greg Glassman. (Fonte: Paranashop, 2022)

Mercado consumidor:

A pandemia de Covid-19 causou algumas reflexdes e mudancas de comportamento na
populacdo mundial. Uma pesquisa realizada pela Ipsos (Especialista em Pesquisa de
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Mercado e Opinido Publica) em parceria com o Global Institute for Women’s Leadership,
apontou que 57% dos brasileiros pretendiam realizar acées para melhorar a salde e o bem-
estar ao final da pandemia. (Fonte: Ipsos, 2021)

Os dados indicam um mercado com potencial de crescimento. No Brasil, 20% das pessoas
entre 21 a 60 anos, estdo praticando algum tipo de atividade fisica, de acordo com o
relatdrio da Associacao Brasileira de Academias (Acad). Os boxes cairam na preferéncia de
um publico mais jovem, cuja faixa de idade predominante vai dos 20 aos 35 anos, embora
venha fazendo adeptos de diversas faixas etarias. Além disso, o setor vem buscando novos
publicos e novas modalidades, como o Crossfit Kids e o Crossfit para a terceira idade. (Fonte:
Revista Acad Brasil, 2022).

Mercado fornecedor:

Para abrir um box de crossfit, o empreendedor pode optar por ser um franqueado da marca
registrada Crossfit Inc. O interessado deve concluir o programa Level 1, que reldne exercicios
planejados por treinadores oficiais da companhia, além do pagamento anual de uma taxa.
Caso o empreendedor ndo queira abrir uma franquia, ele pode optar por um formato similar
ao crossfit, mas com uma nomenclatura diferente, como Treino Funcional, por exemplo.
Ambas as opcbes possuem pros e contras.

Em se tratando do mercado fornecedor de um box de crossfit, podemos pontuar as lojas e
empresas que oferecem equipamentos e acessorios, como barras, anilhas, kettlebells, etc.. A
qualidade na fabricacdo e a procura por itens de alto padrao, sdo pontos a se destacar, na
escolha do fornecedor. A compra destes itens pode ser realizada pela internet, por meio de
redes sociais e sites especializados.

E importante manter os equipamentos em boas condicoes, fazendo a troca e a manutencao
dos itens quando necessario, a fim de garantir um servico de qualidade para o cliente.

Oportunidades e ameacas:

O empreendedor precisa se manter atento e em sintonia com o mercado fitness, para que
possa fazer do seu negdcio um empreendimento de sucesso. Entender as mudancas no
comportamento do consumidor, compreender as crises econdmicas, e ficar de olho nas
exigéncias sanitarias é fundamental.

Uma das grandes diferencas entre as academias tradicionais e as de crossfit esta na
estrutura. Um “box” (caixa, em portugués) tem poucos aparelhos e muito espaco, ao
contrario das tradicionais academias de musculacao, por exemplo. Enquanto as academias
trabalham com esteiras e diversos aparelhos, os boxes contam com acessérios como barras,
anilhas, argolas, bolas, kettlebells. Essa diferenciacdo pode ser vista como uma vantagem do
ponto de vista do empresario e também do cliente, que tem acesso a um treino mais
dindmico e desafiador.

O segmento fitness demonstra que possui uma boa aceitacdo no ambito nacional, e apesar
de estar bem inserido, ainda conta com grandes possibilidades de expansao. A preocupacao
com questdes de salide como obesidade e hipertensdo, além da relacdo entre saide mental
e atividade fisica, se mostram como bons indicadores de oportunidade para investir no ramo
do crossfit.
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3. Localizagao

Em linhas gerais, uma boa localizacdo é aquela que favorece o acesso dos clientes, com o
menor grau de dificuldade e o maior grau de conveniéncias (estacionamento, proximidade da
residéncia ou do trabalho, ar-condicionado etc).

A escolha do local de instalacdo de um box passa também pela definicao do modelo de
negdcio, do publico-alvo, da metodologia a ser utilizada (nimero de alunos, equipamentos
etc), e do porte do empreendimento. Confira alguns pontos de atencao na escolha do
imovel:

a) Analisar o perfil do publico-alvo: E imprescindivel que o futuro empreendedor analise o
perfil do publico-alvo. Nesse caso, podera conhecer a faixa de renda e habitos de consumo
de cada regido para criar estratégias de venda.

b) Acessivel aos funcionarios: O local do box deve considerar a facilidade de acesso dos
funcionarios. Portanto, precisa estar, sempre que possivel, proxima de pontos de transporte
coletivo. Um dos fatores que desmotivam os colaboradores ¢ a dificuldade para chegar no
local de trabalho.

c) Questdes urbanisticas e de infraestrutura: E fundamental analisar a seguranca da regido e
a infraestrutura de servicos publicos (como Bombeiros, Policia, Correio). Além disso, é
importante averiguar se o local esta sujeito a inundacdes ou proximo a areas de risco.
Conferir a disponibilidade dos servicos de agua, luz, telefone, internet e servicos de
recolhimento de lixo é fundamental. Em sintese, confira se ha uma infraestrutura préspera
para receber seu box.

d) Aluguel: Verifique se o valor do aluguel esta adequado com o seu plano de negdcios e
quais as condicoes para renovacao contratual. Afinal, um ponto extraordinario que custa
caro pode consumir todo o lucro. Analise o valor do condominio, as instalacoes, as reformas,
a possibilidade de ampliacoes e outras taxas;

e) Aspectos legais: Observe ainda as regularizacoes, de acordo com o local e licencas

exigidas. Verifique se existem restricoes de instalacdo para determinado tipo de negdcio
naquele endereco em relacao ao plano da Lei de Zoneamento e o Plano Diretor da cidade.

4. Exigéncias Legais e Especificas

Para registrar uma empresa, € preciso contratar um contador, que vai auxiliar o
empreendedor na legalizacdo da empresa junto aos seguintes 6rgaos:

a) Etapa de Registro

- Junta Comercial

- Secretaria da Receita Federal (CNPJ)
- Secretaria Estadual de Fazenda

- Prefeitura no municipio (alvara de funcionamento)
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- Enquadramento na entidade sindical patronal (a empresa fica obrigada a recolher a
contribuicdo sindical patronal por ocasido da constituicdo, até 31 de janeiro de cada ano)

b) Visita a prefeitura do municipio onde se pretende montar a academia, para consulta do
local e emissdo das certidoes de Uso do Solo e nimero oficial.

O Conselho Federal de Educacéao Fisica (Confef) regulamenta o registro e as instalacoes de
estabelecimentos com areas destinadas a atividade fisica e é na representacao regional
dessa entidade que o empreendedor deve registrar o seu negdcio, além de solicitar a vistoria
das instalacoes e dos equipamentos, observado o local em que sera instalado.

O exercicio da atividade de educacao fisica é prerrogativa dos profissionais registrados nos
conselhos regionais de educacdo fisica, conforme disposto na Lei Federal n°® 9.696/98, que
determina que os profissionais que prestam servicos de atividades fisicas, desportivas ou
similares devem estar, obrigatoriamente, inscritos no conselho regional da categoria.

Aos conselhos regionais cabe a fiscalizacdo do exercicio da profissdo em todo o Brasil,
independentemente da modalidade de treino e do local em que € prestado o servico.
Também é de responsabilidade do érgdo de classe fiscalizar as pessoas juridicas e todo e
qualquer lugar que os profissionais atuem.

Veja abaixo algumas das legislacdes em vigor:

Lei n® 9.696, 1°/09/1998 — Dispde sobre a regulamentacdo da profissdo de Educacao Fisica e
cria o Conselho Federal (Confef) e os conselhos regionais de educacao fisica (Conref).

Resolucao CONFEF n.° 21, de 21/01/2000 - DispGe sobre o registro de pessoas juridicas,
cuja finalidade basica seja a prestacao de servicos de atividade fisica, desportiva e similar, no
respectivo Conselho Regional de Educacao Fisica.

Resolucdo CONFEF n° 023/2000 - Disp&e sobre a fiscalizacdo e orientacdo do exercicio
profissional e das pessoas juridicas.

Resolucdo CONFEF n.° 52, de 08/12/2002 - Dispse sobre as normas basicas de fiscalizacao
da estrutura fisica e de equipamentos para o funcionamento de pessoa juridica prestadora
de servicos na area da atividade fisica, desportiva e similares.

Resolucdo CONFEF n°. 056/2003 — Dispde sobre o Cédigo de Etica dos Profissionais de
Educacao Fisica registrados no Sistema CONFEF/CREFs.

Os normativos acima estdo disponiveis no site oficial do CONFEF -
http://www.confef.org.br/extra/resolucoes

Lei n°. 6.839, de 30/101980 — Dispode sobre o registro de empresas nas entidades
fiscalizadoras do exercicio de profissoes.

LEI n°. 9.615, de 24/03/1998 - Institui normas gerais sobre desporto e da outras
providéncias.

Portaria n® 63, de 07/07/1998 (Instituto Nacional de Desenvolvimento do



http://www.confef.org.br/extra/resolucoes
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Desporto/Ministério da Educacao e do Desporto) — Disciplina o registro dos técnicos e
treinadores desportivos e a expedicao dos correspondentes certificados de registro, no
ambito do Instituto Nacional de Desenvolvimento do Esporte — INDESP.

Manual de orientacOes para estabelecimentos prestadores de atividade fisica e afins/2009 —
Elaborado por um grupo de trabalho composto por técnicos de vigilancia sanitaria de
estados e municipios, do Conselho Regional de Educacdo Fisica da 1* Regido — CREF1, e da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria — Anvisa com objetivo de compilar e sistematizar
normas em vigor para constituicdo de recomendacao técnica que possa orientar a edicdo de
legislacdo especifica por Servicos de Vigilancia Sanitaria de Estados e Municipios, para
regulamentacdo das atividades de vigilancia sanitaria em estabelecimentos prestadores de
servicos em atividade fisica, desportiva e similares.

Obter o alvara municipal e sanitario € mais um passo para quem quer abrir um box de
crossfit. Portanto, para saber que documentos apresentar, acesse o site da Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) -www.anvisa.gov.br ou procure o seu representante no
municipio onde serd instalada a academia. Ressalte-se que as exigéncias podem ser
diferentes de estado para estado.

A legislacdo aplicavel ao setor de esporte no Brasil, entre outras informacdes de interesse
do empreendedor que avalia a oportunidade de investir em um box pode ser encontrada no

site http://www.cev.org.br/br/biblioteca/leis.asp, do Centro Esportivo Virtual. Mas, ndo se
esqueca de que a vistoria do Corpo de Bombeiros é essencial.

5. Estrutura

A maior procura do publico por Crossfit tem estimulado o segmento. Os empreendedores
apostam em um modelo de negdcio que associa baixo investimento e rentabilidade, ja que
0s equipamentos custam menos do que os utilizados por outros métodos. Além disso, o
espaco exigido para a ambientacao de um box, pode ser consideravelmente menor que os
das academias tradicionais.

No entanto, ainda é preciso espaco suficiente para garantir conforto aos clientes. Assim, para
uma turma de 15 alunos, o vao livre deve ser de cerca de 120 m2 a 150 m?, e pé direito alto.

Veja, abaixo, o que pode ser considerada uma estrutura basica de um box:
- Recepgao/secretaria;

- Sala de administracao;

- Copa para educadores fisicos;

- Sala de avaliacdo fisica;

- Espaco suficiente para os treinos;

- Vestiario masculino/feminino;

- Espaco para armarios;
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- Despensa para armazenamento de materiais;

Além dessa estrutura, os empreendedores podem investir na venda de produtos e servicos
adicionais, como itens utilizados na pratica do crossfit, bem como alimentos saudaveis e/ou
naturais. Qualquer decisdo nesse sentido vai depender do publico que se pretende atender e
do valor que o empresario deseja agregar ao seu negdcio, o que deve ser estudado com
muito cuidado.

Para uma estrutura mais precisa, € recomendado que o empreendedor procure o Sebrae
mais préximo para a elaboracdo de um Plano de Negdcios.

6. Pessoal

O quadro de funcionarios de um box esta relacionado ao seu porte, ao total de turmas
diarias e ao nimero de pessoas por turma. E preciso ter em mente, também, o horario de
funcionamento do local e a escala dos turnos de trabalho.

E fundamental, por outro lado, contar com educadores fisicos devidamente preparados para
as funcdes que irdo desempenhar, pois além do espaco fisico, o preparo dos profissionais € o
que garante a vitalidade da empresa. Os educadores sdo responsaveis por preparar 0s
iniciantes, por acompanhar o desenvolvimento dos alunos intermediarios e manté-los fora
de perigo em relacdo a lesGes causadas por ma execucdo de certos movimentos.

Inicialmente, pode-se contar com:

e Gerente - que pode ser o préoprio empreendedor ou um dos socios;
¢ Um atendente - recepcao;
e Dois educadores fisicos devidamente treinados;

e Um auxiliar de servicos gerais - que pode ficar responsavel pela limpeza e manutencao
do box.

Isso sem falar nos profissionais terceirizados, como o contador e outras funcoes que possam
ser delegadas.

Em qualquer tipo de negdcio, tdo importante quanto a quantidade ideal de profissionais é a
qualificacdo de cada um e, sobretudo, daqueles que vao lidar com o publico. Portanto, é
preciso atentar para pontos como agilidade e presteza no atendimento, capacidade de
identificar as necessidades do cliente, interesse e cortesia na solucao de problemas e
conhecimento sobre o ramo em que atua.

E fundamental a participacao em programas de treinamento, cabendo ao empresario
acompanhar semindrios, congressos e cursos especificos. E recomendado que o
empreendedor esteja atento a convencao coletiva dos sindicatos, ao que determina o Confef
(Conselho Federal de Educacéo Fisica) e as leis regionais a que esta submetido.
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7. Equipamentos

S3o dois os tipos de equipamentos necessarios a um box, ou seja, equipamentos
administrativos e esportivos. No primeiro caso, precisamos, no minimo, de
microcomputadores, impressoras, wi-fi, arquivos, telefones, mesas, cadeiras, armarios,
equipamentos de som, TV e, por exemplo, bebedouros e toalhas de rosto.

Em se tratando dos equipamentos necessarios aos treinos, cujos precos dependem de itens
como qualidade e sofisticacdo, é preciso garantir a robustez de pecas, que serdo
constantemente utilizadas. Assim, o custo pode variar muito, razao pela qual as estimativas
apresentadas abaixo devem ser vistas apenas como uma referéncia.

Equipamentos para a area administrativa:

Microcomputador (2)

RS 2.200,00

Impressora (1)

RS 450,00

Telefone (1)

RS 40,00

Telefone sem fio (1)

RS 182,00

Ar condicionado (3)

RS 4.560,00

Camara de seguranca

RS 5.000,00

Mesa de escritdrio (3)

RS 735,00

Cadeira de escritério/ para computador (2)

RS 980,00

Cadeiras de escritdrio (3)

RS 600,00
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Balcdo de atendimento (1)
RS 350,00

Cadeiras para a recepcao (3)
RS 420,00

Armario para escritério (1)
RS 368,00

Arquivo (1)

RS 375,00

TOTAL: RS 16.230,00
Equipamentos para treino/acompanhamento:
Airbike (1)

RS 4.800,00

Barra olimpica (1)

RS 740,00

Barra fixa com suporte para saco de pancada (1)
RS 225,00

Barra fixa (1)

RS 329,00

Bola (1)

RS 132,00

Corda (1)

RS 38,00

Cronémetro (1)

RS 825,00

Escada (1)

RS 103,00
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Rig/Rack/Gaiola (1)

RS 5.200,00

Kit de anilhas de peso (1)
R$ 117,00

Kettlebell (1)

RS 30,00 a RS 189,00
Wall Ball/Med Ball (1)
RS 340,00

Piso de borracha (1m x 1m)
RS 125,00

Maca (1)

RS 460,00

Balanca(1)

RS 150,00

Os precos listados acima, de alguns dos principais equipamentos utilizados no crossfit, sdao
unitarios e tém por objetivo dar uma ideia mais geral dos principais investimentos a serem
feitos pelo empreendedor. O levantamento completo depende do espaco disponivel e do
numero de pessoas em cada turma, devendo, portanto, constar do plano de negdcio.

8. Matéria Prima/Mercadoria

Ao empreender no dindmico universo do Crossfit, a gestdo eficiente do negdcio se revela um
pilar fundamental para o sucesso. Isso engloba desde o desenvolvimento de estratégias
solidas e um profundo conhecimento do seu publico, até a exceléncia em marketing, a
selecdo criteriosa de profissionais qualificados e a formacdo de parcerias estratégicas. No
gue tange a matéria-prima e insumos essenciais para a operacao, o foco recai, naturalmente,
sobre os equipamentos e acessdrios que protagonizam os treinos. A gestdo inteligente
desses itens transcende a mera reposicao por desgaste; trata-se de um equilibrio estratégico
entre oferta e demanda. Em um cenario atual que valoriza a otimizacdo de recursos, manter
um controle rigoroso do estoque € crucial para evitar tanto a perda de capital investido em
equipamentos subutilizados, quanto a frustracao de clientes por falta de material. A
atualizacdo constante do inventario, baseada na evolucdo do nimero de alunos e nas
tendéncias de equipamentos que aprimoram a experiéncia de treino, garante que seu box
esteja sempre preparado, inspirando confianca e impulsionando o crescimento sustentavel
do seu empreendimento.
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9. Organizagao do Processo Produtivo

O processo produtivo de um box consiste em basicamente:

a) Conquistar o cliente (Marketing): o uso de acdes de marketing se faz necessario para
capturar a atencdo do publico-alvo, e demonstrar qual o diferencial do seu negdcio;

b) Matricula e avaliac3o fisica: No caso do crossfit, sugere-se a solicitacdo de exame médico,
para a garantia de que o aluno ndo tenha nenhuma restricao quanto ao método de
treinamento. Apds a matricula, um profissional qualificado fica responsavel pela avaliacdo
fisica do aluno;

c) OrientacOes ao aluno: O terceiro passo deve ser a orientacao direta a cada novo integrante
do grupo, seja no que diz respeito ao uso dos equipamentos, seja em relacdo a sequéncia de
exercicios ou a postura exigida em cada um deles;

d) Administragdo: Destina-se as atividades de relacionamento com fornecedores, controle de
contas a pagar, controle financeiro e de contas bancarias, etc;

e) Geréncia: Responsavel pela geréncia do box em relacdo a compra de materiais
necessarios, gestdo de pessoas, dentre outros assuntos.

10. Automacao

A automacao tem papel de destaque em todo tipo de academia. Por isso, € importante
avaliar, com cuidado, a infinidade de sistemas informatizados existentes no mercado,
escolhendo aquele que melhor puder atender os objetivos de um box.

A tecnologia aperfeicoa processos e controles, facilitando a vida de gestores e educadores
fisicos, por meio de um maior controle sobre as caracteristicas e o histdrico do aluno. Em
academias mais sofisticadas, a automacao vai desde o ingresso dos frequentadores através
da identificacdo biométrica, até a integracdo de aparelhos altamente digitalizados, a
softwares de acompanhamento fisico.

Para quem esta iniciando o empreendimento, é bom frisar que o mais prudente é comecar
com um bom software de gestao de academias, com ferramentas que possibilitem o
controle das atividades oferecidas, o cadastro das turmas e dos exercicios, a impressado do

treino do aluno, bem como controles financeiros e gerenciais.

Abaixo listamos alguns exemplos de softwares disponiveis no mercado:

e Data Fitness;
e Pro-Treino;

e Easy Maneger;
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iFitness;

GolFit;

Cloud Gym;

New Age;

PoliSystem.

11. Canais de Distribuicao

Os canais de distribuicdo sdo a ponte que conecta a sua ideia de negdcio, seja um servico
inovador de Crossfit, ao seu cliente final. Eles garantem que o valor que vocé oferece chegue
as maos (ou, neste caso, ao corpo e a mente) de quem busca uma experiéncia
transformadora. Em sua esséncia, o conceito de canal de distribuicdo envolve todas as
etapas e decisOes estratégicas para tornar seu produto ou servico acessivel e desejavel. No
cenario atual, essa acessibilidade vai além da localizacao fisica, abracando a conveniéncia e
a experiéncia personalizada.

Para uma academia de Crossfit, o canal de distribuicdo mais direto e tradicional € o prdprio
espaco fisico. O cliente precisa vivenciar a energia, a comunidade e a expertise oferecida no
local para usufruir plenamente dos treinos. Contudo, as funcdes de um canal vdo muito além
da simples entrega: elas incluem a comunicacao eficaz das propostas de valor, a construcao
de um relacionamento duradouro com os alunos e a otimizacao da jornada de compra e
permanéncia. Pense em como vocé ird atrair novos membros, como eles descobrirdo seu
box, como serd o processo de matricula e como vocé manterd o engajamento deles ao longo
do tempo. A qualificacdo impecavel dos seus coaches, a exceléncia nos servicos prestados —
desde o acolhimento inicial até o acompanhamento individualizado — e uma estrutura que
inspire e suporte o desenvolvimento sdo, sem duvida, os pilares fundamentais para um
negdcio de Crossfit prosperar e se destacar.

Ao considerar as tendéncias recentes, o modelo de distribuicdo do Crossfit tem se
expandido. Embora o acesso presencial continue sendo o coracdo da experiéncia, canais
digitais ganharam relevancia significativa. Plataformas online para agendamento de aulas,
conteuldo exclusivo de treinamento, workshops virtuais e até mesmo programas de
acompanhamento remoto ou hibrido se tornaram complementos poderosos. Estes canais
digitais ndo substituem a experiéncia imersiva do box, mas a potencializam, oferecendo
flexibilidade e alcancando um publico mais amplo, inclusive aqueles que residem mais
distante ou tém agendas mais restritas. A inteligéncia artificial e ferramentas de analise de
dados também estdo moldando como as academias entendem e atendem seus clientes,
permitindo personalizagoes de treino e comunicacao em um nivel inédito, otimizando a
experiéncia do usuario e fortalecendo a fidelidade.

Portanto, ao planejar seu negdcio de Crossfit, pense nos canais de distribuicdo ndo apenas
como o local onde o servico é entregue, mas como um ecossistema integrado que inclui a
presenca fisica, a comunicacdo digital e uma profunda compreensao das necessidades e
expectativas dos seus futuros alunos. A capacidade de inovar nesses canais, mantendo
sempre a qualidade e a autenticidade da experiéncia, € o que garantird a sustentabilidade e
o crescimento do seu empreendimento.
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12. Investimentos

O crossfit € uma modalidade de treino promissora, mas, para chegar |3, o empreendedor
deve partir de um plano de negdcio, que contenha todos os detalhes capazes de garantir a
qualidade e a rentabilidade do negdcio, antes da tomada de decisdo. Dai a importancia, por
exemplo, dos investimentos iniciais no estudo de viabilidade do negdcio, na compra de
equipamentos de qualidade e na capacitacdo dos educadores fisicos, capazes de garantir a
manutencao de uma boa metodologia de trabalho.

Geralmente, o investimento em um box é mais baixo do que o necessario a instalacdo de
uma academia tradicional e, dependendo da estrutura montada, em dois anos e meio ja se
tem um bom retorno. Os investimentos iniciais variam na larga faixa situada entre
R$100.000,00 e R$500.000,00. Além dos equipamentos, incluem-se ai valores destinados a
locacao e manutencao do imdvel, aquisicdo de equipamentos, construcao e reformas,
despesas com o registro da empresa e a reserva para capital de giro, que deve suportar o
negocio nos primeiros meses de atividade.

E durante a execucao do plano de negdcio que se define o niumero de profissionais a serem
contratados e que devem ser suficientes para atender as turmas que serao formadas nos
primeiros meses de atividade. Do contrario, aquele que poderia ser seu cliente procurara um
concorrente. O plano de negdcio vai definir também quantas pessoas devem ser atendidas
por treino e o espaco necessario para o adequado atendimento de cada um.

13. Capital de Giro

Capital de giro é o montante de recursos financeiros que a empresa precisa manter para
garantir a fluidez dos ciclos de caixa. E uma garantia que se deve ter imobilizada para
suportar as oscilacoes de caixa e que pode estar em um banco. O capital de giro € regulado
pelos prazos praticados pela empresa, ou seja, prazos médios recebidos de fornecedores
(PMF); prazos médios de estocagem (PME) e prazos médios concedidos a clientes (PMCC).

Quanto maiores o prazo concedido ao cliente e o prazo de estocagem, maior sera a
necessidade de capital de giro. Portanto, para reduzir o valor imobilizado no caixa, € preciso
manter estoques minimos regulados e saber qual o limite de prazo para conceder ao
cliente.

Se os prazos médios de recebimento dos fornecedores de matéria-prima, bem como os
prazos médios de pagamento da mao de obra, aluguel e impostos, entre outros, forem
maiores que os prazos médios de estocagem, somados ao prazo médio concedido ao cliente
para pagamento dos produtos, a necessidade de capital de giro sera positiva, exigindo a
manutencdo de dinheiro disponivel para suportar as oscilacées de caixa.

Nesse caso, em academias, um aumento no nimero de alunos implica também o aumento
de encaixe em capital de giro e o lucro apurado pela empresa deve ser ao menos
parcialmente reservado para complementar a necessidade do caixa.

Se os prazos de recebimento dos fornecedores forem maiores do que os prazos médios de
estocagem e daqueles concedidos aos clientes para pagamento, a necessidade de capital de
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giro sera negativa. Por isso € importante atentar para o valor necessario disponivel em caixa,
capaz de honrar compromissos de pagamentos futuros (fornecedores, impostos etc).

Assim, retiradas e imobilizacoes excessivas podem fazer com que a empresa tenha
problemas com pagamentos futuros.

Um fluxo de caixa com previsao de saldos futuros garante a gestdo competente da
necessidade de capital de giro. S6 assim as variacOes entre os recursos recebidos e os
prazos praticados nas aquisicoes de bens e servicos para o Box podem ser geridas com
precisao.

Por ser uma prestacao de servicos, os gastos mensais mais significativos de uma academia
s3o com materiais de consumo, taxas de servicos, pagamento dos funcionarios e impostos.
Assim, a necessidade de capital de giro situa-se entre 20% e 30% do investimento inicial.

Vocé pode calcular a sua Necessidade de Capital de Giro usando a Planejadora Financeira
do Sebrae. Para isso basta simular sua estimativa de vendas e custos mensais, prazo do giro
de estoque e prazos de pagamento e recebimentos. Com esses dados a ferramenta vai
calcular ainda seus indicadores de lucratividade, rentabilidade e prazo de retorno do
investimento.

14. Custos

Sao todos os gastos realizados na producao de um bem ou servico e que serdo incorporados
posteriormente ao preco dos produtos e servicos, a exemplo de aluguel, agua, luz, salarios,
honorarios profissionais e insumos consumidos no processo de estocagem, tendo em vista a
prestacao de um servico ou a futura comercializacdo de produtos.

O cuidado na administracdo e reducdo dos custos envolvidos na compra, producao e venda
de produtos ou servicos que compdem o negdcio é determinante para o sucesso da
empresa.

Dai a importéncia da atencdo a itens como reducdo de desperdicios, compra pelo melhor
preco e controle de todas as despesas internas. Quanto menores os custos, maior a chance
de ganhar no resultado final do negdcio.

Veja abaixo uma estimativa dos custos médios fixos mensais tipicos de um Crossfit:
Custos/Despesas Fixas

Energia Elétrica

RS 1.500,00

Telefone fixo/internet

RS 350,00

Aluguel
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Agua

RS 850,00

Material de escritdrio
RS 200,00

Material de limpeza
RS 500,00
Mensalidade de Software
RS 600,00
Contabilidade

RS$ 900,00

Salarios e encargos
RS 7.500,00
Tributos

RS 3.500,00
Pré-Labore

RS 3.000,00
Marketing

RS 2.000,00
Seguro

RS 120,00
Manutencao

RS 160,00

Capital de giro

RS 10.000,00

Algumas dicas:
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Compre pelo menor preco;

Negocie prazos mais extensos para pagamento de fornecedores;

Evite gastos e despesas desnecessarias;

Mantenha equipe de pessoal enxuta;

Reduza a inadimpléncia através da utilizacdo de cartdes de crédito e débito.

15. Diversificacao/Agregacao de Valor

Agregar valor a sua marca ou produtos é fundamental para capturar a atencdo do
consumidor e se diferenciar dos concorrentes. Para se destacar no segmento de crossfit, é
necessario adotar estratégias de diversificacdo, que gerem algum tipo de valor aos olhos do
cliente. Os box de Crossfit podem ser considerados um grande centro de saude, lazer e
diversao, para onde os clientes sdo atraidos em busca de bem estar e qualidade de vida.
Esse conceito pode ser o ponto de partida para as acoes de marketing do seu
empreendimento.

Lembre-se que apenas preco nado é o suficiente para conquistar o consumidor.
A segquir, confira dicas para agregar valor:

a) Licenciado CrossFit Inc.: uma das maneiras de se destacar, € por meio do licenciamento. A
CrossFit Inc. mantém um site com um mapa de todos os locais de treino autorizados no
mundo. S3o dois os requisitos minimos para se tornar um licenciado, o interessado deve ter,
no minimo, o Certificado Nivel 1 e precisa se comprometer com o pagamento anual de uma
taxa no valor de US 3.000,00 ddlares;

b) Conhecer o seu cliente: Antes de abrir o negdcio é fundamental mapear e identificar o
publico-alvo. Para isso deve-se conhecer os habitos, a renda e os interesses do consumidor.
A capacidade de captar as demandas e desejos dos clientes € ponto-chave;

c) Valorizar os colaboradores: O colaborador desmotivado pode impactar o seu negdcio de
forma negativa. Portanto, é necessario valoriza-lo. Mantenha sua equipe bem treinada, lidere
positivamente, dé feedbacks;

d) Qualidade dos servicos: Apesar do preco ser um fator diferencial, a qualidade dos servicos
oferecidos no box é que vao permitir o sucesso do empreendimento. Invista em uma
estrutura confortavel, com design funcional e atualizado, equipamentos conservados e
modernos, e profissionais qualificados;

e) Qualidade no atendimento: Além de profissionais qualificados, e uma boa estrutura, o
atendimento ao publico é uma extensdo do servico prestado pelo seu box. Desde a recepcao
até a saida, o cliente precisa ser atendido de forma especial, de forma a criar um
relacionamento de confianca com a empresa;

f) Analisar o negdcio constantemente: Avaliar frequentemente como as coisas estdo
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acontecendo no seu negdcio é essencial para reduzir custos, seja de dinheiro ou de tempo,
além de aprimorar o contato e a abordagem com o cliente;

g) Resolver rapido: Quando o cliente tem uma experiéncia negativa com seu servico, é
necessario resolver a situacdo o mais rapido possivel, para que o cliente se sinta seguro e
perceba a situacao apenas como um incidente;

h) Presenca ativa na Internet: Atualmente, uma parte consideravel do publico é atraido
através da Internet, seja por aplicativos, redes sociais ou sites. Portanto, é fundamental estar
presente na Internet para divulgar seus servicos por meio de conteldos especializados,
anuncios direcionados, etc.

Obs.: Para mais informacoes sobre como proceder para se tornar um licenciado e as
vantagens dai decorrentes, consulte os sites:

e https://training.crossfit.com/level-one
e https://affiliate.crossfit.com/how-to-affiliate##website

e http://abraseubox.com.br/blog/a-importancia-de-fazer-o-licenciamento-da-marca-
crossfit/#.

16. Divulgagao

Mais do que a alma do negdcio, a propaganda € um investimento. Ela serve para destacar o
empreendimento. Além disso, € possivel divulgar de forma simples, barata e eficiente. E
preciso criatividade para buscar alternativas para atrair a clientela. A seguir, conheca
algumas formas para divulgar seu box:

a) Distribua banners, panfletos e cartes de visita em eventos ou em locais estratégicos
como lojas da regido, clinicas, faculdades etc. Pense na possibilidade de investir em
outdoors e ndo esqueca de pensar na fachada do seu negdcio, ela deve encantar o publico-
alvo;

b) Anuncie em paginas especializadas, como jornais fisicos e guias virtuais. As propagandas
em radios locais, TV locais, cartdes-fidelidade, dentre outros, ainda produzem bons
resultados;

c) Invista em marketing digital através de um site, perfis em redes sociais e anuncios.
Atualmente, qualquer empreendimento precisa estar no ambiente digital. Além de que, por
meio de campanhas é possivel atingir novos clientes;

d) E imprescindivel investir no bom atendimento e na qualidade dos servicos. Afinal, clientes
satisfeitos comentam com outras pessoas e nao existe melhor campanha de marketing que
o tradicional “boca-a-boca”, pois, além de viralizar, é barata e eficiente;

e) Patrocine eventos relativos ao seu segmento, participe de feiras, palestras. Assim, vocé
pode mostrar o seu empreendimento a um publico interessado e aumentar a sua rede de
contatos. A propaganda é um importante instrumento para tornar conhecidos a empresa e
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f) E importante divulgar a prépria pratica e os seus beneficios, explicando detalhadamente
aos clientes todos os aspectos importantes. As pessoas precisam se familiarizar com as
terminologias proprias de um box, conhecer as vantagens dessa opcdo, bem como as
técnicas de treinamento e a estrutura das aulas.

17. Informacgoes Fiscais e Tributarias

O segmento academias de ginastica, assim entendido pela Classificacdo Nacional de
Atividades Econémicas (CNAE/IBGE 9313-1/00), é uma atividade que engloba academias de
atividades fisicas, desportivas, natacao e escolas de esportes, que podem optar pelo Simples
Nacional - Regime Especial Unificado de Arrecadacao de Tributos e Contribuicoes devidos
por Microempresas (ME) e Empresas de Pequeno Porte (EPP), instituido pela Lei
Complementar n° 123/2006.

Para tanto, a receita bruta anual de atividade n3o deve ultrapassar RS 360.000,00 para a
microempresa e RS 4.800.000,00 para a empresa de pequeno porte, respeitados os demais
requisitos previstos na lei. Nesse regime, o empreendedor pode recolher os seguintes
tributos e contribuicées, por meio de um Unico documento fiscal, o Documento de
Arrecadacao do Simples Nacional (DAS), gerado no Portal do Simples
(http://www8.receita.fazenda.gov.br/SimplesNacional/):

Imposto de Renda da Pessoa Juridica (IRPJ)

Contribuicao Social sobre o Lucro (CSLL)

Programa de Integracao Social (PIS)

Contribuicao para o Financiamento da Seguridade Social (COFINS)

Imposto sobre Servicos de Qualquer Natureza (ISSQN)

Contribuicao para a Seguridade Social relativa a parte patronal (INSS)

Conforme a Lei Complementar n® 123/2006, as aliquotas do Simples Nacional para esse
ramo de atividade variam de 17,50% a 22,9%, dependendo da receita bruta auferida. Se o
inicio das atividades da empresa ocorre no mesmo ano-calendario da opcao pelo Simples
Nacional, os valores de receita bruta acumulada devem ser proporcionais ao nimero de
meses de atividade no periodo, para efeito de determinacdo da aliquota no primeiro més de
operacao da empresa.

Se o estado em que o empreendedor estiver exercendo a atividade conceder beneficios
tributarios sobre o ISSQN, a aliquota podera ser reduzida conforme o caso. Na esfera
federal, também pode ocorrer reducao, quando se tratar do Programa de Integracao Social
(PIS) e/ou da Contribuicao para o Financiamento da Seguridade Social (Cofins). Para esse
segmento, a opcao tanto pela ME quanto pela EPP serd sempre vantajosa do ponto de vista
tributario, bem como em relacdo as facilidades de abertura da empresa e do cumprimento
das obrigacdes acessorias.
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Mas também podera ser tributada pelo anexo Ill com aliquotas menores se for sujeita a
avaliacdo da aplicacdo do fator R. Consulte a orientacdo de um contador sobre a sistematica
do fator R. No caso de inicio de atividade no préprio ano-calendario da opcao pelo SIMPLES
Nacional, para efeito de determinacdo da aliquota no primeiro més de atividade, os valores
de receita bruta acumulada devem ser proporcionais ao nimero de meses de atividade no
periodo.

Nesta atividade ndo pode ser MEI.

Para conhecer outros fundamentos legais, consulte a Lei Complementar n® 123/2006 (com

as alteracoes das leis complementares 127/2007, 128/2008 e 139/2011) e a Resolucdo
CGSN n°94/2011, do Comité Gestor do Simples Nacional. S3o as ultimas mesmo?

18. Eventos

e BSB Capital Fitness - https://capitalfitnessonline.com.br/
e CrossFit Games - Evento Internacional / USA - https://games.crossfit.com/
e Congresso Brasileiro de Atividade Fisica e Saude -

Evento: bianual - www.sbafs.org.br

e Congresso de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica dos Paises de Lingua Portuguesa

Evento: anual

Local: Coimbra, Portugal. - https://xixccdefplp.org/

e Congresso Internacional de Educacao Fisica
Evento: anual

Local: Foz do Iguacu - PR - www.congressofiep.com

e Feira Brasil Esporte — Febraesp
Evento: anual

Local: Santa Maria - RS - www.redebrasilesportes.com.br

e Fitness Brasil

Evento: anual
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Local: Santos - SP - www.fitnessbrasil.com.br

e |IHRSA Fitness Brasil - https://hub.ihrsa.org/portugues-eventos
e Simpdsio Internacional de Ciéncias do Esporte
Evento: anual

Local: Sao Paulo - SP - www.simposiocelafiscs.org.br

e Brasil Trading Fitness Fair - https://btff.com.br/

19. Entidades em Geral

Confira as organizacoes e entidades que auxiliam o desenvolvimento do setor:
IHRSA Brasil

https://hub.ihrsa.org/

CONFEF (Conselho Federal de Educacéao Fisica)
https://www.confef.org.br/confef/

ACAD (Associacao Brasileira de Academias)

https://acadbrasil.com.br/

FITNESS Brasil

https://www . fitnessbrasil.com.br/

20. Normas Teécnicas

Norma técnica é um documento, estabelecido por consenso e aprovado por um organismo
reconhecido que fornece para um uso comum e repetitivo regras, diretrizes ou caracteristicas
para atividades ou seus resultados, visando a obtencdo de um grau étimo de ordenacdo em
um dado contexto. (ABNT NBR ISO/IEC Guia 2).

Participam da elaboracdo de uma norma técnica a sociedade, em geral, representada por:
fabricantes, consumidores e organismos neutros (governo, instituto de pesquisa,

universidade e pessoa fisica).

Toda norma técnica € publicada exclusivamente pela ABNT — Associacado Brasileira de
Normas Técnicas, por ser o Unico foro de normalizacdo do Pais.

1. Normas especificas para uma Academia
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N3o existem normas especificas para este negdcio.
2. Normas aplicaveis na execucao de uma Academia
ABNT NBR 15842:2010 - Qualidade de servico para pequeno comércio — Requisitos gerais.

Estabelece os requisitos de qualidade para as atividades de venda e servicos adicionais nos
estabelecimentos de pequeno comércio, que permitam satisfazer as expectativas do cliente.

ABNT NBR 12693:2010 - Sistemas de protecao por extintores de incéndio.

Estabelece os requisitos exigiveis para projeto, selecdo e instalacdo de extintores de
incéndio portateis e sobre rodas, em edificacOes e areas de risco, para combate a principio de
incéndio.

ABNT NBR 5626:1998 - Instalacdo predial de agua fria.

Esta norma estabelece exigéncias e recomendacoes relativas ao projeto, execucao e
manutencdo da instalacdo predial de agua fria. As exigéncias e recomendacoes aqui
estabelecidas, emanam fundamentalmente do respeito aos principios de bom desempenho
da instalacdo e da garantia de potabilidade da agua, no caso de instalacdo de agua potavel.

ABNT NBR 5410:2004 Versao Corrigida: 2008 - Instalacoes elétricas de baixa tensao.

Estabelece as condicdes a que devem satisfazer as instalacGes elétricas de baixa tensao, a
fim de garantir a seguranca de pessoas e animais, o funcionamento adequado da instalacao
e a conservacao dos bens.

ABNT NBR ISO/CIE 8995-1:2013 - Iluminacao de ambientes de trabalho - Parte 1: Interior.

Esta norma especifica os requisitos de iluminacao para locais de trabalho internos e os
requisitos para que as pessoas desempenhem tarefas visuais de maneira eficiente, com
conforto e seguranca durante todo o periodo de trabalho.

ABNT NBR IEC 60839-1-1:2010 - Sistemas de alarme - Parte 1: Requisitos gerais - Secao
1: Geral.

Especifica os requisitos gerais para o projeto, instalagdo, comissionamento (controle apds
instalacao), operacao, ensaio de manutencao e registros de sistemas de alarme manual e
automatico, empregados para a protecdo de pessoas, de propriedade e do ambiente.

ABNT NBR 9050:2004 Versao Corrigida: 2005 - Acessibilidades a edificagcdes, mobiliario,
espacos e equipamentos urbanos - Sistemas de alarme - Parte 1: Requisitos gerais - Secao
1: Geral.

Estabelece critérios e parametros técnicos a serem observados quando do projeto,
construcao, instalacdo e adaptacdo de edificacbes, mobiliario, espacos e equipamentos
urbanos as condicdes de acessibilidade.
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21. Glossario

Abaixo listamos alguns termos e conceitos importantes sobre o segmento:
Air Squat — agachamento livre, sem carga;

AMRAP — quantos rounds ou repeticGes possiveis da sequéncia sao feitos em um tempo
determinado do WOD;

Box Jump — salto para a caixa/banco;

Calistenia - método ou conjunto de exercicios fisicos, espécie de ginastica ritmica, sem uso
de aparelhos, para dar beleza, forca e vigor ao corpo;

Clean & Jerk — arremesso, com movimento do levantamento de peso olimpico realizado em
duas etapas, com a elevacao do peso acima da cabeca;

Coach - profissional que conduz o treinamento em um box, considerado fundamental para a
pratica do CrossFit;

Complex — varios exercicios realizados sem soltar a barra;

Deadlift — movimento de levantamento de peso basico, cujo objetivo é tirar uma carga do
ch3o até o corpo estar ereto, sem elevacdo dos bracos;

EMOM - (Every Minute On the Minute) - executar uma sequéncia de exercicios dentro do
minuto e descansar no restante do tempo;

Kettlebell Swing (KBS) — balangco com o kettlebell;

Muscle-Up — subidas nas argolas ou na barra;

Pull-Up — elevacoes na barra;

WOD (do inglés “Workout Of Day") - o "treino do dia", que segue uma sequéncia de
exercicios de alta intensidade, que mescla levantamento de peso, gindstica olimpica e o
atletismo;

Pliometria - uma forma de exercicio que busca a maxima utilizacdo dos musculos, em
movimentos rapidos e de explosdo. Seu conceito baseia-se na exploracdo do musculo em

sequéncias de contracbes excéntricas e concéntricas, em busca da sua otimizacao;

Plyometrics - uma forma de exercicio que busca a maxima utilizagdo dos musculos em
movimentos rapidos, e de explosao;

Powerlifting — levantamento de peso basico ou levantamento de poténcia, entendido como
um esporte de forca consistente, realizado em trés modalidades: agachamento, supino e

levantamento terra;

PR - recorde pessoal. Pode ser um peso maximo ou o tempo em um WOD;
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RFT (Rounds For Time) - executar “x” nimeros de rounds no menor tempo possivel;

RM — Repeticdo maxima; o maximo de carga com a qual vocé consegue executar “x”
numeros de repeticdes de um determinado exercicio;

RNFT (Rounds Not For Time) - executar “x” nimeros de rounds sem se preocupar com o
tempo, geralmente priorizando a técnica e/ou a consisténcia;

Single under: salto simples de corda;

Sit-up — abdominal, normalmente feito com o auxilio do AbMat (colchdo de abdominais com
suporte lombar);

Skip Rope — saltar corda;

Snatch — arranco, levantamento de peso olimpico do chdo até acima da cabeca, em um Unico
movimento;

Snatch Balance - final de arranco, ou seja, fase final de entrada embaixo da barra no
arranco, realizada como exercicio;

Tabata - 20 segundos de execucdo com 10 segundos de descanso, sendo 8 séries no total
de cada exercicio;

Unbroken — realizacdo de uma série completa de exercicios, sem descanso;
Para mais termos, consulte os sites abaixo:
https://en.wikipedia.org/wiki/CrossFit.

http://crossfit1000.blogspot.com.br/2013/01/glossario-crossfit_5534.html

22. Dicas de Negocio

Confira algumas dicas importantes para montar um Box de sucesso:

- Antes de montar o negdcio, defina sua estratégia de atuacdo para impactar o cliente.
Nesse caso, elaborar o Plano de Negdcios junto com o Sebrae pode ser um diferencial;

- Considere agregar valor nos servicos escutando e valorize o relacionamento com o cliente,
o colaborador e o fornecedor;

- Analise os seus concorrentes e o publico;

- Estude exaustivamente quais sdo os melhores fornecedores do setor, pois ha muitas
formas de economizar tempo e dinheiro;

- Tendo em vista a dificuldade para encontrar mao-de-obra qualificada, adote uma politica
de retencao dos talentos através de incentivos e qualificacdo;



https://en.wikipedia.org/wiki/CrossFit
http://crossfit1000.blogspot.com.br/2013/01/glossario-crossfit_5534.html
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- Invista em campanhas de marketing, inclusive no ambiente digital, que, hoje, é o principal
ponto de contato com o consumidor;

- Obedeca as disposicles legais, sanitarias e honre os compromissos com os fornecedores,
colaboradores e clientes;

- Considere fazer um seguro do estabelecimento para garantir indenizacoes no caso de
acidentes;

- Participe dos eventos do setor, € uma oportunidade para conhecer novos produtos e
aumentar a rede de contatos;

- Administre o seu empreendimento com atencao, pois, em periodos de baixa, os gastos
desnecessarios podem prejudicar a estabilidade do empreendimento;

- Invista em tecnologia e automacao, vocé pode ganhar tempo na gestao e nos processos do
seu negdcio;

- Escolha um local estratégico, que tenha a demanda adequada. O local precisa ter o espaco
necessario para o seu negaocio, e precisa estar dentro das possibilidades de custo;

- Desenvolva uma identidade visual para a sua empresa, que transmita os seus valores e
visdo de negdcios;

- Procure fidelizar a clientela com acoes de pds-venda, utilizando-se da remessa de cartdes
de aniversario, e a comunicacdo de novos servicos ofertados;

- A presenca do proprietario em tempo integral no estabelecimento é fundamental,
principalmente no inicio das atividades;

23. Caracteristicas Especificas do Empreendedor

S3o caracteristicas importantes para o empreendedor envolvido no ramo fitness:

e A sensibilidade para identificacdo de nichos;
e Disposicdo para correr riscos;

e Facilidade de relacionamento interpessoal;
e Capacidade de identificar prioridades;

e Capacidade de operacionalizar idéias;

e Capacidade de comunicacao e criatividade;

e Capacidade de trabalho em equipe;
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Capacidade de lideranca;

Capacidade de planejamento e organizacao;

Dominio de métodos e técnicas de trabalho;

Acompanhar o desempenho dos concorrentes;

e Capacidade de aplicar regulamentos técnicos, de seguranca de trabalho e padroes de
qualidade adequados;

e Buscarinovacao;
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25. Fonte de Recurso

Caso o futuro empreendedor ndo saiba, existem instituicdes financeiras, desde bancos a
cooperativas, que oferecem planos de crédito especiais para dar inicio ao novo
empreendimento. Alguns planos sdo lastreados pelo Fundo de Aval as Micro e Pequenas
Empresas (Fampe).

Nesse caso, o Sebrae pode ser um avalista complementar de financiamentos para pequenos
negdcios, desde que atendidos alguns requisitos preliminares. Confira o site do Sebrae para
mais informacdes, mas nao deixe de consultar:

?  Proger Urbano Capital de Giro
? Cartao BNDES

?  Microcrédito Produtivo Orientado Caixa

26. Planejamento Financeiro

O Planejamento Financeiro € um pilar fundamental para construir uma empresa de sucesso.
Afinal, ndo basta ter vocacao e forca de vontade, pois, independentemente do tamanho do
negdcio, o controle financeiro adequado permite a mitigagdo de riscos de insolvéncia em
razdo do descasamento continuo de entradas e saidas de recursos. A seguir, confira algumas
sugestdes para auxiliar a gestdo financeira do seu negdcio:

Fluxo De Caixa: E o controle das despesas e do faturamento da empresa através do
acompanhamento continuo da entrada e da saida de dinheiro. Facilita a contabilizacdo dos
ganhos, a gestdo da movimentacdo financeira e permite que o empreendedor tenha uma
visdo ampla da situacdo financeira do negdcio.
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Capital de Giro: E a diferenca entre os recursos disponiveis em caixa e a soma das despesas
e contas a pagar. Tudo comeca com um bom planejamento, detalhando os gastos a curto e a
longo prazo e as possiveis entradas de dinheiro. Lembre-se que o periodo entre a prestacao
de servico e o recebimento pode ser longo, a necessidade de recursos sera suprida pelo
capital de giro.

Principio da Entidade: E importante salientar que o patrimonio da empresa nao se mistura
com o de seu proprietario. Portanto, jamais confunda a sua conta pessoal com a empresarial,
pois seria uma falha de gestdo gravissima que pode arruinar o negdcio. Ao ndo separar as
duas contas, a lucratividade do negdcio tende a ndo ser atingida, sendo ainda mais dificil
reinvestir os recursos, gerados pela propria operacao. E 0 caminho certo para o fracasso
empresarial.

Despesas: E a soma de todos os valores que devem ser pagos pela empresa. Ha as
despesas fixas e as variaveis, ambas devem ser honradas para agradar o mercado e evitar
problemas. O controle das despesas é fundamental para melhorar a taxa de lucro.

Reservas/Provisdes: Reservar uma parte do lucro é fundamental para prover o seu negdcio.
Afinal, sdo necessarias as provisoes para troca de equipamentos ou aquisicdo de sistemas
modernos. As provisoes funcionam como um fundo de reserva.

Empréstimos: E normal que o futuro empreendedor busque por empréstimos para alavancar
ou inaugurar o negocio. No entanto, ndo devera optar pela primeira proposta, mas estar
atento ao que o mercado oferece, pesquisando todas as opcdes disponiveis. Deve ter muito
cuidado com as condicOes de pagamento, juros e taxas de administracao. Negocie para
evitar maior incidéncia de juros.

Objetivos: Com um plano de acao, o futuro empreendedor podera delimitar os objetivos para
amenizar os erros ou definir ajustes que facilitem a conquista da meta.

Utilizacao de Softwares: Os softwares de gestao financeira sdo essenciais para qualquer
negdcio. Sdo eficientes, seguros e economizam muito tempo. O futuro empreendedor podera
consultar no mercado a ferramenta adequada para as suas atividades.

27. Produtos e Servicos - Sebrae

O Sebrae oferece ao empreendedor uma série de produtos e servicos criados para ajudar a
impulsionar o negdcio. Para consultar a programacao disponivel em seu Estado, entre em
contato pelo telefone 0800 570 0800 ou acesse o site: https://sebrae.com.br. Confira as
principais opcoes de orientacao empresarial e capacitacoes oferecidas pelo Sebrae:

Cursos online e gratuitos

1 - 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.

Serd que sou empreendedor?



https://sebrae.com.br/
http://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline
http://goo.gl/SD5GQ9
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Identificar as principais caracteristicas empreendedoras e refletir sobre o estagio de
desenvolvimento das atitudes empreendedoras em seu dia a dia.

Sobre o curso: Todo empresario € empreendedor? E todo empreendedor é empresario?
Neste curso, vocé aprendera a identificar caracteristicas que sdo fundamentais para ter
muito sucesso no mundo dos negaocios.

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

Empreendedor de sucesso.

Elaborar metas claras e um plano de acao para refletir sobre autodesenvolvimento e as
atividades empreendedoras.

Sobre o curso: Aposto que vocé ja ouviu muitas histdrias sobre os empreendedores de
sucesso. Contudo, saiba que todos eles adotaram um tipo de planejamento. Neste curso,
vocé compreendera os detalhes da jornada do empreendedor bem-sucedido.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/empreendedor-de-
sucesso,868ed4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

2 - Para quem quer comecar o préprio negocio

A seguir, confira alguns itens indispensaveis para comecar o seu proprio negdcio. Ou, entdo,
para formalizar o seu produto.

Plano de Negdcios - Serve para orientar o futuro empreendedor a buscar informacoes
detalhadas sobre o ramo, os produtos e os servicos oferecidos, além de clientes,
concorrentes, fornecedores, os pontos fortes e fracos com o fim de visualizar a viabilidade da
ideia e gestao da empresa.

A formacao de preco para o meu tipo de negdcio.

Sobre o curso: Neste curso, vocé entendera o que sao gastos fixos, variaveis e como
diferencia-los para a adequada formacao de precos. Além disso, sera capaz de observar o
mercado para comparar precos e tomar as melhores decisdes sobre o seu negdcio. Por fim,
aprendera o que € a margem de contribuicdo e o ponto de equilibrio operacional.
https://api.whatsapp.com/send/?phone=5541999647646&text=Voc%C3%AA+quer+fazer+
o+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.

Sobre o curso: Vocé compreendera como o controle financeiro € uma ferramenta essencial
para a gestdo das empresas. Além disso, podera refletir sobre a possibilidade de usar o
fluxo de caixa para auxiliar na tomada de decisdo. Como se n3o bastasse, sera elaborado um
fluxo de caixa que podera ser usado de base no controle e gestdo da sua empresa.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/fluxo-de-caixa-como-
ferramenta-de-gestao-para-o-seu-
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Controle da movimentacao financeira.

Sobre o curso: Vocé compreendera a forma de utilizacdo do controle de movimentacao
financeira no dia a dia empresarial. Também reconhecera a importancia de controlar a
movimentacado financeira da empresa e sera capaz de elaborar o controle diario de caixa
realizado e futuro do seu negdcio.

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

Avaliando as vendas do seu negdcio.

Sobre o curso: O sonho de todo microempreendedor é aumentar seu volume de vendas e ver
seu negdcio crescer. Neste curso, nds oferecemos as ferramentas certas para alcancar esse
objetivo. Vocé aprenderad a avaliar e planejar as vendas para melhorar os resultados. Além
disso, descobrira como mapear a concorréncia para avaliar o posicionamento da empresa no
seu mercado de atuacdo e, de bonus, conhecer as etapas do funil de vendas.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/avaliando-as-vendas-do-seu-
negocio,324da3a88a926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

3 - 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.

Sebraetec - O Programa Sebraetec oferece servicos especializados e customizados para
implantar solugdes em sete areas de inovacao.

ALl - O Programa Agentes Locais de Inovacao (ALI) € um acordo de cooperacao técnica com
o CNPq, com o objetivo de promover a pratica continuada de acées de inovacdo nas
empresas de pequeno porte.

Inovacdo e possibilidades de crescimento

Sobre o curso: A inovacao se tornou um diferencial competitivo para empresas de todos os
portes. E através da inovacdo que as empresas conseguem se manter relevantes no
mercado. Se o processo for continuo, a frente da concorréncia na maioria das vezes. Mas
como a sua empresa pode aplicar o conceito de inovacao em seu dia a dia? Neste curso
mostramos o que vocé precisa saber para implantar a cultura de inovacdo no seu negdcio.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/inovacao-e-possibilidades-de-
crescimento,cddb644c2fd26710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Como devo agir para liderar e promover a criatividade e a inovacao?

Sobre o curso: Criatividade e inovacao sao dois pilares fundamentais para manter um
negdcio de sucesso. Neste curso vocé aprenderd a se tornar um lider que ofereca um
ambiente estimulante para a criacao de ideias criativas e inovadoras, impulsionando assim
seus resultados. O curso esta disponivel no WhatsApp. Aprenda a ser um lider, aplique os
conhecimentos na pratica, estude onde e quando quiser, receba conteldos exclusivos em
diferentes formatos.
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https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/como-devo-agir-para-liderar-e-
promover-a-criatividade-e-a-
inovacao,b60756¢c2a69a8710VgnVCM100000d701210aRCRD

4- Para atender bem seu cliente
Conhecendo e valorizando seu cliente

Sobre o curso: Antes de montar um negdcio, € fundamental conhecer e valorizar o seu
cliente. Sendo assim, no curso vocé aprendera a se relacionar com o seu publico alvo e a
conhecer suas dores e motivacoes. Afinal, sao questdes que fazem diferenca e melhoram o
desempenho nas vendas.

https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/conhecendo-e-valorizando-seu-
cliente,a7e5d4cc32926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

5- Para planejar suas acoes
Planeje suas metas e resultados

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

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

Crescimento planejado e orientado para resultados

Sobre o curso: Como vocé quer que a sua empresa esteja daqui a dois anos? Com um
planejamento estratégico bem definido e organizado, € possivel chegar em qualquer lugar
que vocé imaginar. Sendo assim, neste curso vocé aprenderd a analisar a situacdo atual da
empresa para projetar o seu futuro. Além disso, utilizara ferramentas de planejamento para
melhorar o desempenho com o aumento da competitividade.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/crescimento-planejado-e-
orientado-para-resultados,a342a3a88a926710VgnVCM1000004c00210aRCRD

Quais os passos para a definicao de preco de produtos e servicos?

Sobre o curso: Vocé sabe qual € a diferenca entre preco e valor? Essa é uma resposta que
precisa saber na hora de definir quanto cobrar por seus produtos e servicos. Neste curso
vocé aprendera a analisar os pontos fundamentais para iniciar o processo de formacao de
preco. Se preferir, faca o curso por WhatsApp, aprenda a calcular os precos dos produtos e
servicos, apligue o conhecimento na pratica, estude onde e quando quiser e receba
conteudos exclusivos em diferentes formatos de midia.
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/cursosonline/quais-os-passos-para-a-
definicao-de-preco-de-produtos-e-
servicos,21644f6e499a8710VgnVCM100000d701210aRCRD
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28. Sites Uteis

Confef - https://www.confef.org.br/confef/legislacao/
Anvisa - http://portal.anvisa.gov.br

Sebrae - https://www.sebrae.com.br/

Acad Brasil - https://acadbrasil.com.br/

CrossFit - https://www.crossfit.com/

29. Entidades Relacionadas ao Negoécio

Associacdo Brasileira de Academias ACAD Brasil

Fone: (21) 2493-0101

Sindicato das Academias do Distrito Federal — SINDIC-DF
sindicadf.org.br

Conselho Federal de Educacdo Fisica - CONFEF

Rua do Ouvidor, 121 - 7° andar -- Rio de Janeiro — RJ - CEP 20040-030
Fone: (21) 2526-7179/2252-6275/ 2242-3670/ 2242-4228

www. confef. org.br

Conselho Nacional do Esporte — CNE/Ministério do Esporte - Esplanada dos Ministérios,
Bloco A - Brasilia — DF - CEP 70.054-906

Fone: (61) 3217-1800
www.esporte.gov.br/conselhoEsporte/default.jsp
Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e Saude - SBAFS
Campus Universitario s/n — Anexo UFSC — Floriandpolis-SC

www.sbafs.org.br
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