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RESUMO

Os efeitos que o corpo sofre advindo dessa nova sociedade em gue vivemos, onde o
acesso se torna uma mercadoria valiosa (RIFKIN, 2001) e tudo e todos podem ser medidos a
partir de um sistema de valores, mas ainda assim ndo se encontra muitos estudos que
associem os efeitos as profissdes que cuidam dos corpos nessa sociedade, incluindo os
profissionais de EF, ja que esses sdo 0s que possuem a licenca para atuar com uma das
técnicas mais popularizadas de modificacdo corporal: o exercicio fisico. Desta maneira, ao se
notar a importancia da forma de uso do Instagram como uma das principais tecnologias de
marketing e publicidade vigente do momento, buscamos analisar por meio de um estudo de
caso como o profissional de EF faz o uso da sua imagem dentro da rede social Instagram, via
diagndstico de sua atividade no feed, destaques, IGTV e hashtags. Conclui-se que no meio
desse sistema de acesso a novas experiéncias e inovagoes, o profissional de EF se constitui
no Instagram dentro de uma l6gica mercadolégica da salde, de corpo, de experiéncias
pessoais, de relacionamentos, conquistas e sonhos. Diante disso o profissional de EF utiliza
das ferramentas que o Instagram disponibiliza para manter, através de seus conteudos criados
no Feed, nas Hashtags, Destaques e IGTV, o0 seu papel de “tradutor’ para criar as suas
tradicbes e assim manter a ordem social que melhor for beneficiaria: aquela que gera mais

acesso, e um consequente retorno maior de clientes atendidos.

Palavras-chaves: Educacéao Fisica, Profissional de Educacéo Fisica, Instagram.
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Introducao

Nesse estudo pretendemos analisar como se da a qualidade da relacdo entre a
imagem e o trabalho do profissional de Educacgéo Fisica na rede social Instagram. Para isso
propomos por meio de uma Critica Imanente (HORKHEIMER, 1983), um estudo de caso para
fazer o diagnostico e a andlise concisa de um Personal Trainer da Grande Vitoria — ES.

Esse tema da pesquisa foi resultado do interesse em discussdes acerca do assunto
gue foram ao longo do curso tratadas, e por outras vezes questionamentos levantados por
colegas de classe e professores no cotidiano do curso de Educacéo Fisica — Bacharelado da
Universidade Federal do Espirito Santo — UFES, assim como de forma especifica na disciplina
da grade do curso nomeada de “Imagem Corporal, Estética e Exercicio”. Essa disciplina
optativa abordou temas, debates e questbes que responderam algumas questbes e
suscitaram outras, as quais tentaremos aborda-las nesse estudo néo a fim de sané-las, mas
sim de abrir 0 campo para essas questdes corriqueiras dos profissionais da area, e sdo elas:
Como o corpo é visto hoje e quais as implicacdes desse nas redes sociais, especificamente o
Instagram? Como e quais os conhecimentos que o profissional de Educacao Fisica (EF) opera
e administra no Instagram? E, afinal, qual a influéncia do profissional de EF na propagacéo de
um discurso de culto ao corpo e a idealizacéo de um estilo de vida social?

Além disso, muito se ouve falar sobre os efeitos ao corpo advindo dessa nova
sociedade em que vivemos, onde 0 acesso se torna uma mercadoria valiosa (RIFKIN, 2001)
e tudo e todos podem ser medidos a partir de um sistema de valores, mas ainda assim nao se
encontra muitos estudos que associem os efeitos as profissées que cuidam dos corpos nessa
sociedade, incluindo os profissionais de EF, ja que esses sao 0s que possuem a licenca para
atuar com uma das técnicas mais popularizadas de modifica¢&o corporal: o exercicio fisico.

E nessa perspectiva 0 estudo traz de forma descriiva como se estabelece a
comunicacao do profissional de EF por meio da imagem via fotos, videos, legendas e hashtags
no Instagram, e quais 0s possiveis efeitos que o0 modo de uso dessas ferramentas exercem

através da imagem de personal trainer de sucesso construida dentro dessa rede social.



Educacéo Fisica e corpo contemporaneo

As sociedades se modificam e passam por eras e épocas que sao sempre diferentes
umas das outras, e na contemporaneidade também é assim. Segundo o sociélogo Bauman
(2001) na sociedade em que vivemos, denominada de Modernidade Liquida, € onde tudo se
adapta ao meio e a liquidez preenche todos os espacos e tempos. Dessa mesma forma o
modo de viver moderno se esvai para poder se adaptar a outro meio, outra modelo, outro
tempo e espaco. Isso faz com que as relacdes humanas também se comportem de um jeito
mais fluido, com nada muito fixo, em espacos e tempos diferentes, com adaptagdes e formas
a serem geridas rapidamente. Com isso 0s valores acima de objetos e sua durabilidade ja ndo
possuem as mesmas diretrizes, e isso se aplica ndo mais somente a objetos, mas as relacoes,
conhecimentos, moda, cultura. Isso influencia também em como a sociedade se relaciona com
0 COrpo e conseguentemente como nos relacionamos com 0S NOSS0S COrpos e 0s dos outros.

O corpo nessa sociedade chama atencao pelo fato desse ser algo supervalorizado e
objeto de producéo de paradigmas, mitos, inverdades e verdades. O corpo se torna algo
identitario de uma pessoa e por ele passa a expressar os valores vividos, ou seja, essa pessoa
por meio de seu corpo fala sobre o que ela acredita, o que ela come, o que ela veste, o que ela
pensa, o que ela faz e o que ndo faz, numa espécie de culto ao corpo (GOLDENBERG, 2002,
p. 20). No final do século XX e inicio do século XXI dez antropélogos decidiram estudar essa
cultura corporal que se vivia intensamente na cidade do Rio de Janeiro independente de classe
social, profissao ou faixa etaria. Nesse estudo Goldenberg et.al (2002) buscaram compreender
o culto ao corpo e a sua dimensdo na cultura carioca, sendo esse o locus da pesquisa,
considerado por muitos o lugar mais belo do mundo. O que pode ser vivenciado em outra
populacdo depois de quase 10 anos no estado ao lado, no Espirito Santo, com uma grande
faixa litorénea e cultura similar.

Quando lembramos a origem da Educacao Fisica também podemos notar que o
tema central do discurso e das ac¢0es era 0 corpo, visto que surgiu a fim domesticar e tornar
décil os corpos. A partir disso, sustentada sob os pilares do conceito de saude do ponto de
vista biologico da medicina tradicional (positivista), atuou com a prevencao e auséncia de
doencas, higienizou populacbes, para que assim fosse atingido uma melhor “integridade”
biolégica das normalidades dessas populacbes (BRAGRICHEVSKY; ESTEVAQO; PALMA,
2003, p. cap 1). Sendo assim era através da atividade fisica que se gerava saude, e que assim
a Educacéao Fisica se legitimou socialmente na Modernidade, sobre a tarefa de promover a

educacéo corporal das populacoes.



A partir de sua origem em plena Modernidade a EF experimentou do dualismo
vivenciado nessa época até os dias vindouros, que separa o0 corpo de sua totalidade e deixa
com que os individuos tenham o corpo e a alma para se preocuparem (SILVA, 2001, p. 53).
Sendo assim, além de terem a preocupagao com o corpo e a alma, outra caracteristica desse
tempo € 0 de se pensar 0 corpo COMO uma maquina que seja capaz de executar ordens,
movimentos, constituida de sistemas que s&o Vvistos como varias partes de um corpo. Com
esse corpo analogo a uma maquina espera-se dele a melhor performance, e caso ele venha
a “dar defeito”, ele pode ser consertado com premissas simples que basta seguir as listas de
cuidado, e caso ndo possa ser consertado entdo esse pode ser substituido, a parte ou o corpo
todo. (GOIS JR; SOARES; TERRA, 2015).

E assim, nesse meio tempo em que muitas coisas giram em torno do que se constroi
a ideia de correlagdo de que “Educagao Fisica é saude”, as modificacdes corporais, dietas,
modas, treinos, e procedimentos estéticos passam difundidos em nome da salde. Toda a
insatisfagdo com o corpo e com a saude tem um “remédio” ou um produto que vende
satisfacdo possa te fazer ter o que deseja, a “boa forma” (GOLDENBERG et. al, 2002, p. 9). E
0 mercado também se constitui nesse mesmo espaco, onde as tecnologias fazem parte da
vida e do imperativo da insatisfacéo corporal. O mercado lanca tendéncias em diferentes
nichos, como por exemplo o mercado Fitnessl e o Wellness2. Esses sdo impulsionados na
vida cotidiana pelos smathphones3 e pelas midias sociais, principalmente pelo Instagram,
onde por meio de uma rede de comunicacao propagam 0s seus conceitos e estilo de vida. As
midias sociais por sua vez impulsionaram desde a década de 80, ndo no formato que hoje,
mas através do cinema, televisao, radio e revista, a figura do profissional de EF como o

personal trainer.

1 Suatraducdo é a juncdo de duas palavras em inglés, onde fit significa apto, e ness, se refere a aptidao.
“O fitness caracteriza-se pela énfase no condicionamento fisico do individuo” (FURTADO, 2009, p. 8).
Se constitui em um mercado focado na elaboragdo de tendéncias atreladas ao desempenho fisico e
estética do corpo. A partir disso ha uma producdo de mercadorias como espacos de treinamento,
estratégias publicitarias, vestimentas e calgcados, alimentacdo e outras modas que estdo em constante
dindmica de formacéo,

2 Segundo Furtado (2009) o Wellness “[...] engloba o fitness. O conceito de wellness embora negue o
conceito de fitness, também é composto por ele. O condicionamento fisico nao deixa de ser enfatizado,
porém, é trabalhado em perspectivas mais amplas visando a qualidade de vida e bem-estar”
(FURTADO, 2009, p. 8). Esse conceito de mercado é mais holistico, mas n&o deixa de ser apegado a
estética do corpo e seu desempenho. E nele que a pratica de atividades fisicas consideradas “mais
leves” como os alongamentos e praticas orientais acabam por ser comercializados, absortos e
modificados pela logica do capital.

8 O termo traduzido do inglés tem o significado de “telefone inteligente”, e séo telefones celulares que
possuem um sistema operacional capaz de os fazer parecer com computadores, porém menores.



Entéo, os veiculos da industria cultural acompanham, apoiam e reverberam o discurso
de dominio e potencializacdo do corpo por meio da atividade fisica e técnicas corporais para
gue a disputa de imagens continue sendo algo importante para a sociedade (VAZ, 2003).
Agora ndo mais (somente) pelo cinema, televisdo, programas de radio e revistas, mas
principalmente sobre a forma de redes criadas por pessoas que estido a maior parte do tempo
do seu dia on-line e conectadas com o mundo real através do mundo virtual. Criado em 2010
o Instragram € um aplicativo para celulares smartphones que tem a principal ideia de
compartilhar os momentos cotidianos através de fotos e imagens (TECHTUDO?).

Inicialmente o aplicativo teria apenas as opcdes de postar as fotos no feed, colocar
legenda e hashtags, além de poder comentar as fotos. O vinculo no Instagram se da pelo ato
de seguir o perfil da pessoa. E € por meio desse aplicativo, o principal meio de divulgacdo de
trabalho nessa segunda década do século XXI, que atualmente o profissional de EF/ personal

trainer se promove na sociedade.

O que é e como funciona o Instagram?

Apo6s a virada do século algumas tecnologias conseguiram ganhar espaco e
evolugdes rapidas, em detrimento do século passado, e uma dessas tecnologias foi o celular
que viria a se tornar popular em sua forma de smathphone. E nessa fase de acesso a internet
via um sistema operacional que lembra aos computadores de casa, € que surge e se
solidificam os aplicativos de plataformas de redes sociais que ja eram utilizadas por muitos em
seus computadores, agora para os celulares smathphone.

Dentro dessa evolucéo toda das redes sociais, sistemas operacionais e aplicativos
dessa primeira década do século, surge o Instagram, que faz parte do nosso objeto de estudo.
O Instagram

[...] € um aplicativo gratuito de compartilhamento de fotos e videos disponivel
para dispositivos Apple iOS, Android e Windows Phone. As pessoas podem
carregar fotos ou videos em nosso servigco e compartilha-los com seguidores
ou com um grupo restrito de amigos. Elas também podem ver, comentar e
curtir publicagdes compartilhadas pelos amigos delas no Instagram. Qualquer
pessoa com 13 anos ou mais pode criar uma conta ao registrar um endereco

de email e selecionar um nome de usuario. (O que € o Instagram — BLOG DO
INSTAGRAM?D)

4 TECHTUDO. Disponivel em: <https://www.techtudo.com.br/dicas-e-tutoriais/noticia/2016/02/o0-que-e-o-
instagram.html> Acesso em 15 nov. 2019.

50 que é Instagram — BLOG DO INSTAGRAM. Disponivel em: <https://help.instagram.com/424737657584573>
Acesso em 15 nov. 2019.



E nesse aplicativo vocé “segue” os perfis das pessoas, instituicdes e organizacbes
gue vocé quer com um simples clique em um botao escrito “seguir’, sendo que alguns perfis
possuam a solicitacao para que se siga, no caso o dono do perfil decide se o perfil que solicitou
seguir suas atividades dentro do perfil vai ou ndo segui-lo. E assim que se cria vinculos dentro
da rede social Instagram, a partir do momento que se passa a seguir determinado perfil vocé
visualiza, comenta, compatrtilha e curte tudo o que aquela pessoa disponibiliza em seu perfil.
Por conta disso, as acfes realizadas dentro dessa rede social séo caricatas e as vezes até
vivenciadas em outros modelos de redes sociais, como o Facebook, Snapchat, Twitter e
outros. Dentro do aplicativo existem alguns comandos basicos que sdo comuns dentro da
internet, sdo eles o: postar, curtir, comentar, compartilhar/enviar e explorar. O postar vem da
palavra estrangeira post que significa que algum contetdo foi publicado em alguma péagina
dentro da internet, seja em forma de mensagem, texto ou imagem. O curtir € a forma de
expressar o ponto de vista sobre a postagem de algum usuario também utilizado em outros
sites com o0 combo conhecido “curtir e compartilhar’, no Instagram existe apenas a opgao de
curtir o contetdo caso a opinido seja positiva, caso seja negativa ndo existe a op¢ao de “nao
curtir’ ela é expressada apenas pelo fato de nao curtir o post. O comentar possibilita expressar
0 Seu parecer com palavras através de uma caixa de texto em aberto para o seu perfil no post
publicado. Compartilhar ou enviar, assim como o curtir também muito utilizado por outros sites
e redes sociais, possibilita que se envie as postagens das pessoas para outros perfis dentro
do Instagram, como para outros aplicativos com o compartihamento do link referente a
postagem. Atualmente, existe a possibilidade de compartilhar postagens na histéria do perfil,
onde essa publicacéo fica 24 horas. Assim como nos sites de buscas da internet, ou até
mesmo outras redes sociais, 0 explorar € a forma de busca que o Instagram disponibiliza
dentro de seu aplicativo para que 0s seus usuarios possam descobrir de acordo com seus
interesses, ou com o que esta mais popular dentro do aplicativo, 0 que seguir, curtir, comentar
e compartilhar.

Além disso, existem algumas ferramentas organizacionais que o Instagram criou em
sua evolucao, desde sua criacdo em 2010, que sé&o importantes para nossa pesquisa, e estao
dispostas para cada perfil de modo a ajudarem na funcionalidade do Instagram para o usuario.
Sao as serem estudadas pelo estudo: os stories, destaques, feed, hashtags e IGTV. Os stories,
“histdria” em portugués, é a ferramenta em que o usurario pode postar uma foto, video ou uma
postagem ja realizada, durante um tempo de 24 horas junto ao icone do seu perfil. Caso o
conteudo postado na histéria seja importante para o usuario, esse pode colocar as historias

em uma parte do seu perfil para que fique fixo aquele contetdo, sendo assim cria-se 0
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destaque. O destaque entdo € um storie postado que o usuario julgou importante deixar esse
conteudo fixo em seu perfil, sendo que nessa ferramenta pode-se criar varios destaques com
titulo e imagem icone diferentes. O feed é
um lugar em que vocé compartilha e se conecta com as pessoas e as coisas
importantes para vocé. Ao abrir o Instagram ou atualizar o feed, as fotos e os
videos que acreditamos ser mais importantes para vocé aparecerao primeiro
no feed. Além de ver o contelido de pessoas e hashtags que segue, também

podera ver contas sugeridas que sao relevantes para vocé.” (Como usar o
Instagram - BLOG DO INSTAGRAMS)

Nesse sentido é a pagina inicial do aplicativo, onde estardo as postagens feitas pelos
perfis seguidos pelo usuario, as quais o aplicativo julga ser mais importantes para o usuario de
acordo com os interesses antes informados. Dessa forma, ha também um feed para cada
usudrio no Instagram, ou seja, quando se direciona ao perfil de um usuario no Instagram se

abre o feed de postagens daquele usuario. A hashtag

€ um termo associado a assuntos ou discussdes que se deseja indexar em
redes sociais, inserindo o simbolo da cerquilha (#) antes da palavra, frase ou
expressdo. Quando a combinagdo é publicada, transforma-se em um
hiperlink que leva para uma pagina com outras publicacdes relacionadas ao
mesmo tema. (Hashtag — RESULTADOS DIGITAIS?)

E no Instagram o seu uso néo é diferente de em outras redes sociais, sendo que pode
se adicionar as hashtags na legenda e nos comentarios de uma publicacéo, e caso se tenha
uma conta publica quando essa hashtag for procurada no Explorar de algum usuério todas as
postagens com essa hashtag aparecerdo no resultado da busca. (BLOG DO INSTAGRAM?).
O IGTV é um dos mais novos recursos lancados pelo Instagram em 2018, onde € possivel
assistir videos em formato vertical e longos (BLOG DO INSTAGRAM?), diferente dos videos
publicados no feed que tem dimensdes menores e duracdo pequena. E basicamente a
televisdo — TV do Instagram, afinal foi a tecnologia que os criadores se inspiraram para a

criacdo. S&o varios os requisitos para que um video seja postado no espaco do IGTV, como

6 Como usar o© Instagram -  BLOG DO INSTAGRAM. Disponivel  em:
<https://help.instagram.com/1986234648360433/?helpref=hc_fnav&bc[0]=Ajuda%20do%20Instagram

&bc[1]=Como%20usar%200%?20Instagram> Acesso em 15 nov. 2019.

7 Hashtag — RESULTADOS DIGITAIS. Disponivel em: <https://resultadosdigitais.com.br/blog/o-que-e-
hashtag/> Acesso em 15 nov. 2019.

8 BLOG DO INSTAGRAM. Disponivel em:
<https://help.instagram.com/140491076362332/?helpref=hc_fnav&bc[0]=Ajuda%20do%20Instagram&
bc[1]=Como%20usar%200%20Instagram> Acesso em 15 nov. 2019.

9 BLOG DO INSTAGRAM. Disponivel em: <https://instagram-press.com/blog/2018/06/20/welcome-to-

igtv/> Acesso em 15 nov. 2019.
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sua dimensao de tamanho e resolucéo especificos, duracéo de mais de um minuto, formato

MP4 e outros requisitos para o carregamento de um video no IGTV.

O Instagram, o corpo e o personal trainer

Como podemos perceber, o Instagram é um aplicativo que estd em constante
atualizacao, assim sendo em 2018 segundo o Blog do Instagram o aplicativo atingiu o namero
de um bilhdo de usuarios. Desde a sua criagdo em 2010 o seu crescimento até chegar nessa
quantidade de usuéarios foi a partir de sua notoriedade e popularidade, que fez com que se
tornasse um dos principais canais de informacdo sobre assuntos diversos, saude, moda,
beleza, arte, celebridades e webcelebridades. E pelo meio do Instagram que uma nova
profissdo ganha forga: os digitais influencers ou influenciadores digitais, os quais s&o uma
“pessoa ou marca, que através de seu conteudo consegue influenciar de alguma forma a
maneira que seus seguidores nos meios digitais encaram e consideram determinadas
guestbes ou conceitos” (VALLE, 2019). Além desses outros profissionais de todas as areas
possiveis, atores e atrizes, cantores e cantoras, pessoas normais e celebridades, politicos,
instituicbes, empresas e organizacbes também passam a utilizar do Instagram para se
promover e se comunicar com o publico. Essa grande rede de pessoas passou logo a chamar
atencéo da area da publicidade, e entdo o Instagram se torna uma das principais ferramentas
do marketing e da publicidade contemporanea.

Estudos mostram que essa forma de se utilizar o Instagram afetou inimeras
profissdes, como, por exemplo, na area da beleza e cosméticos com “Consumidores e Marcas
no Instagram: a Defesa de Causas Sociais no Perfil da Natura” (SILVA, 2019), na area da
saude com “Instagram: A nova ferramenta em busca da saude Brasilia” (PENHA, 2015), na
saude odontoldgica “O uso do Instagram na contramé&o da ética odontolégica” (CARVALHO,
2019), na area da moda “A passarela virtual: uma analise do aplicativo Instagram como
plataforma de construgdo de narrativas de moda” (CAVENDISH, 2013) e “A Publicidade Das
Marcas De Moda Sustentavel No “Instagram” E A Promog&o Do Consumo Sustentavel: Uma
Analise Sobre Um Caminho Possivel” (SEIBEL, 2019).

Isso fez com que alguns mecanismos do Instagram sofressem algumas modificagoes
acerca do uso para a fim de publicidade dentro do aplicativo, o que fez com que mais estudos
de publicidade se debrugcassem sobre o assunto. Sdo dicas, estudos, livros, videos e todas as
formas de postagem que mostram como conseguir mais seguidores organicos, curtidas,

alcance, estratégias de interacdo via stories, comentarios, como se organizar o perfil, o feed,



12

destaques, “bio”, como escolher os contetidos para serem publicados, quando postar e como
postar os contetidos escolhidos, além de varias outras formas de usar os mecanismos dentro
do aplicativo Instagram para meios de marketing e publicidade.

Isto posto, segundo Bossle e Fraga (2011), o profissional de EF em sua forma de
personal trainer tem para sua fundamentacao teorico-cientifica uma alta producéo de estudos
sobre a sua atuacao com linguagem corrente do mundo dos negocios em uma perspectiva de
“marketizacdo” (Bauman, 2007, p. 116) da profissdo, e ao se considerar o que o Instagram

vem se tornando, as

Novas tecnologias de informagdo e de comunicacdo parecem ter
incrementado o desenvolvimento do marketing a ponto de estar abrangendo
toda a experiéncia humana e de tornar todo marketing individuo integrante de
um mercado comercial. (BOSSLE E FRAGA, 2011. P 153)

Com isso, 0 Instagram passa a ser uma dessas novas tecnologias da informacéo e
comunicacao incorporada pelo marketing e publicidade no cotidiano do trabalho do profissional
de EF. Nesse sentido, tudo o que o profissional de EF posta em seu perfil do Instagram € algo
a ser acessado e consumido pelo publico “tudo parece estar enquadrado como mercadoria a
ser consumida” (Bossle e fraga, p 155). Ou seja, essa marketizagao invade todas as areas da
existéncia humana do profissional, tudo o que ele veste, como se veste, 0 porqué se veste, a
sua alimentacéo, como é preparada sua refeicdo e como se divide, 0 que se come e o0 que
ndo, como se relaciona e com quem se relaciona e inimeras outras questfes inerentes a vida
passam a ser respostas e soluc¢des para a vida do publico que consome toda essa mercadoria.

Corrobora com essa ideia, Rifkin (2001, p 92) quando esse alerta que quando todo o
aspecto do ser humano se torna uma atividade remunerada, a vida desse ser humano se torna
o melhor produto comercial, e toda a esfera do comércio se torna o padréo final de toda a
existéncia conjunta e pessoal. A lembrar da atividade dos influencers e dos outros profissionais
gue trabalham a partir da promog¢é&o da sua imagem como meio de se promover no Instagram,
e por gue nao os profissionais de EF/ personais trainers?! Dentro dessa légica, se mostra na
vitrine do Instagram os valores, principios, discursos a serem seguidos, conquistas, desejos,
angustias, decepcoes, relacionamentos, vestimenta, meio de transporte, estilo de vida e todos
0S aspectos de ser para conseguir fortalecer o vinculo com seus seguidores e futuros
seguidores, para que assim o publico possa consumir a mercadoria principal, no caso do
profissional de EF: um programa de treino personalizado e suas demandas.

Sendo assim, é por meio da imagem que o trabalho do profissional de EF/personal

trainer e promove no Instagram, e ndo € novidade que essa profissdo utilize da promoc¢éo da
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imagem corporal para se consolidar no mercado, um estudo realizado na Grande Vitoria
(MARCHIORI, 2006) mostra como os meios de comunica¢éo impressos divulgavam para a
populacdo capixaba os padrdes de imagem dos profissionais de EF. Outro estudo, como de
Jacob (2014) analisa o impacto da promocao de um padréo fitness de imagem corporal no
Instagram e como isso afeta a percep¢do da imagem, assim como Rossoni (2017) em seu
estudo que fez uma analise sobre as imagens e os contetidos sobre o0 corpo no Instagram a
partir da ferramenta hashtag utilizada por usuarios, além de outros estudos como o de Simdes
(2016) que analisou a necessidade de ser visto para existir dentro de uma sociedade do
espetaculo a partir de uma andlise de selfies no Instagram, stories do Instagram e da rede
social Snapchat.

Desta maneira, ao se notar a importancia da forma de uso do Instagram como uma
das principais tecnologias de marketing e publicidade vigente do momento, buscaremos
analisar por meio de um estudo de caso como o profissional de EF faz o uso da sua imagem
dentro da rede social Instagram, via diagnéstico de sua atividade no feed, destaques, IGTV e
hashtags, a fim de identificar a ocorréncia ou néo de fenébmenos discutidos pelos campos da
saude e Educacéo Fisica, além de apresentar outras vertentes de como lidar com a imagem
dentro do mesmo aplicativo, que vao de encontro aos principios e valores pregoados por

muitos profissionais de EF dentro do Instagram.

Metodologia

O presente estudo se baseou no método de pesquisas exploratorias e descritivas de
Gil (2002) onde se pretende proporcionar maior familiaridade com o problema, e descrever as
caracteristicas de determinada populacdo ou fendbmeno. Ainda, para fundamentar a escolha
do método de Estudo de Caso utilizamos o mesmo autor, Gil (2002), o qual caracteriza como
modalidade de pesquisa que consiste no estudo exaustivo e profundo de um ou poucos
objetos, de modo que assim tenha um amplo e detalhado conhecimento.

Por meio de conversas online com colegas do curso de Educacéo Fisica Bacharelado
da UFES, pedimos indica¢es de perfis de profissionais de EF/ personal trainers da Grande
Vitoria — regido metropolitana do estado do Espirito Santo - que esses conheciam e/ou tinha
como inspiracoes.

A partir dessas indicagtes encontramos e contabilizamos 33 perfis de profissionais de
EF. Tiramos print da “bio” e destaque de todos os 33 perfis indicados para a melhor analise de

como esses se identificam e gquais os contetidos principais de seu perfil, que sdo os que se
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encontram nos destaques. Foram separados 10 perfis de cada sexo em ordem crescente de
nuamero de seguidores, sendo que os outros perfis ndo entraram no ranking pelo fato de
possuirem nos seguidores, os perfis selecionados do primeiro e décimo de cada sexo foram
respectivamente, mulheres 41,5 mil — 2818 mil seguidores e homens 116 mil — 1544 mil
seguidores. Ao considerar essa classificacdo elegemos o perfil com maior nimero de
seguidores para ser 0 objeto de estudo de caso, visto que por causa da maior visibilidade sua
assiduidade e manutencdo de conteddo no Instagram € maior que a dos outros perfis.

Apos a escolha do perfil a ser estudado fizemos uma captura de tela de todo o
contetdo do feed no Instagram dentro do periodo de 18 de julho de 2019 a 18 de setembro de
2019, conferindo 54 publicacbes. Nessas capturas contém a imagem postada em forma de
retrato, auto-retrato, video ou uma arte com dizeres escritos, além de estarem acompanhadas
de legenda e hashtags.

Dessas 54 publicacbes, apds analisarmos as capturas de tela de acordo com o
conteudo e intuito da imagem postada elaboramos 13 categorias com o intuito de classificar a
relevancia de cada uma delas: 1) Foto mensagem; 2) Video IGTV no feed — dicas de treino; 3)
Foto lazer, corpo, praia/piscina/paisagem; 4) Foto atividade fisica ao ar livre em paisagem
bonita/ponto turistico/aventura; 5) Foto em viagem; 6) Foto na academia/ malhando; 7) Foto
com parcerias; 8) Video IGTV no feed — treino de cliente; 9) Foto com familia e amigos; 10)
Foto em evento/congresso com celebridade; 11) Foto com alimentos; 12) Foto com conquista
de bens materiais, e 13) Video IGTV — parceria e dicas. Algumas dessas categorias nos
direcionou a criar sub-categorias que séo para melhor identificar as particularidades do
conteldo dessas, sendo elas: 1.a) Dica de treino; 1.b) Motivacional; 3.a) Parcerias; 7.a)
Nutricionistas; 7.b) Blogueiras, e 7.c) Espaco de Saude.

Essas publicagbes no feed possuem a possibilidade de colocar juntamente com a
legenda comentarios em hashtags, que também foram contabilizados e categorizados pela
guantidade de aparicdo igual ou maior que duas vezes. As hashtags categorizadas foram
essas de acordo com seu numero de apari¢bes: #healthy: 71; #life: 58; #treino e #treinos: 40;
#vix: 39; #healthylifestyle: 33; #mind : 31; #lifestyle: 26; #resultados: 21; #mindset: 18; #fitness:
14; #emagrecimento: 13; #dieta: 12; #gym: 10; #vitorinha:10; #consultoria: 9; #domingo: 8;
#vida: 8; #emagrecer. 6; #corrida: 6; #run: 6; #quinta: 5; #running: 5; #saude e
saudeebemestar: 5; #travel: 5; #amor: 4; #antesedepois: 4; #praia: 4; #sol: 4; #videos: 4;
#cardio: 3; #familiapt: 3; #foco: 3; #quarta: 3; #sabado: 3; #sexta: 3; #sp e sampa: 3; #trem: 3;
#trilha: 3; #vitorissima: 3; #agradecer e agradeca: 2; #alegria: 2; #alimentacaosaudavel: 2;

#bacutia: 2; #bemestar: 2; #caminhada: 2; #deus e deusnocomando: 2; #dicas e
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#dicasdetreino: 2; #energia: 2; #familia: 2; #fithnessmotivation: 2; #foto:2; #guarapa: 2;
#hipertrofia: 2; #musculacao: 2; #positividade: 2; #proposito e propositodevida: 2; #tbt: 2 e
#treinamento: 2.

No mesmo perfil existe um feed sé para postar videos que ficam armazenados, é a
ferramenta do IGTV, que de uma forma bem literal € a televisdo do Instagram. O Feed do IGVT
possui 43 videos publicados até o dia 01 de outubro de 2019, sendo os titulos de cada video:

“Margem de repeticdes e ajuste de cargas. Treino.”, “Conseguimos treinar ao ar livre TB?

Treino”, “Vocé acredita que pode?”, “Hipertrofia parte ll. Treinamento”, “Hipertrofia parte |.

Treinamento”, “Vamos pensar mais amplo né!”, “Como acertar na intensidade. Treino”,
“Conseguimos emagrecer € ganhar musculos ao mesmo tempo?”, “Conseguimos ter
hipertrofia com exercicio aerdbico?”, “Isso mesmo, o HIIT ndo é aquele desespero todo,
entenda!”, “Seus resultados agradecem pelo treino de 30 minutos!”, “Corregado da cervical
(pescoco).”, “A série que te deixa mais cansada € a que tem mais resultado? Entenda sobre.”,
“Responsabilidade, papéis e valores, quais sdo os seus?”, “Aquela postura que vai ajudar a

”

gente nos treinos.”, “Aquela entrevista inesperada que foi simplesmente — SENSACIONAL -,

“Entenda porque n&o!”, “Explicando o “Bug no sistema™, “Titulo: Cada experiéncia que mostra

gue estamos no caminho certo!”, “Porque treinamos com descansos mais longos € margens

L1173

de repetigdes.”, “E se eu faltar uma semana?”’ Que 6timo! Oi?”, “Todo conhecimento é bem

vindo!”, “Faca sua pergunta”, “Aquela dica pratica para melhorar seus resultados. Método Bi
Set”, “Sera somente treino e dieta?”, “Ego e vaidade ou comportamento humano?”, “Tempo
de recuperagéo entre as séries, descansar mais ou menos?”, “Vocé pode até nao acreditar,

, “Trés dicas

mas que eu te garanto resultado, eu garanto!”, “Como emagrecer comendo mais.
que vao te ajudar!”, “Aquela homenagem dos 3 anos @fastnutristore com o treino de musa da
semana.”, “Aquele treino para empolgar a segunda.”, “Tudo que vocé precisa saber para ndo
errar no emagrecimento. Qual o caminho agora?”’, “Terca-feira com aquele treino de
inferiores.”, “Acerte os detalhes e vamos buscar os melhores resultados!”, “Sextouuuu! Dia de
comer feijoada com vinagrete de pimenta e tomar uma caipi. Assistir o treino da musa e falar:
“ta tudo sob controle”. @alinemareto”, “Parabéns Professores, estamos juntos nessa jornada.
Educagéo Fisica (emoticon de coragédo)”, “Meu 30 de 30 terminou ontem e fiz essa reflexdo
sobre: Vamos para mais 30 dias?”, “Um toma |a da ca para comecgar bem a segunda. Nutricado

e Treinos, duvidas comuns”, “Guentei ndo, fiz um igvt tb sobre o tema. Perguntas aqui (trés

emoticons de um dedo indicador para baixo)’, “Vai, ndo é tao dificil assim.”, “Uma breve
analogia sobre viagem e dietal DOMINGO_VIAGEM DIETA.” e “Uma analogia sobre a
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viagem e dieta. VIAGEM_DIETA RESULTADOS.”. Os videos variam de duragao, sendo o de
menor duracdo 1 minuto e 45 segundos e o de maior duracao de 12 minutos e 14 segundos.
Os destaques do perfil dentro do mesmo periodo de andlise do feed possuia 15

2] 1] ” 1] ” 13

destaques com os seguintes titulos: “Ativacdo/O2”, “Cardio/musc”, “Reflexdes”, “Treino”,

i ” “* ” {1

“Como emagrecer”, “Sobre HIIT”, “Consultorias”, “Hipertrofia”, “Basta Querer”, “Métodos”,

“Emagrecimento”, “Sonhos”, “Nao para a Gordura”, “Fadigas”, “Vale Refletir’. Nesses videos
ele comenta questdes cotidianas levantadas ou pelo publico ou por ele mesmo, explica artigos

cientificos, sobre exercicio fisico e auto-ajuda para a vida cotidiana.

Resultados e Discussao

Neste capitulo vamos mostrar de forma descritiva e exploratéria dos eixos de anélise
que os resultados nos mostraram, séo eles: 1) O profissional de Educacéo Fisica no Feed; 2)
O profissional de Educacéo Fisica e as Hashtags; 3) O profissional de Educacéo Fisica e os
Destaques, e 4) O profissional de Educacéo Fisica e o IGTV. Todos esses eixos de andlise
séo frutos dos dados coletados e das leituras realizadas em conjunto dessa investigacéo.

Como anteriormente explicitado, foram analisados dentro do periodo de 18 de julho
de 2019 a 18 de setembro de 2019 o Feed, Hashtags, Destaques e IGVT do perfil do aplicativo
Instagram do profissional de EF. Para que esse perfil fosse escolhido, foram feitas capturas de
telas dos 33 perfis indicados. Essas capturas de telas tiveram o intuito de capturar as principais
informac®es iniciais de cada perfil, a saber: a biografia, a foto de perfil, nimero de publicacdes,
numero de seguidores e quantos usuarios segue.

A biografia, popularmente conhecida como “bio”, € onde em uma curta mensagem de
texto o usuario pode descrever um resumo sobre seus interesses pessoais, profissionais,
recreativos, religiosos, familiares etc. E importante ressaltar, que para que Outros usuarios
decidam se devem seguir ou ndo um perfil a “bio” se torna um fator decisivo, ja que esta € um
dos primeiros contatos com a conta, além de ser um dos locais que o dono do perfil pode
disponibilizar um hiperlink* para direcionar o usuario visitante para alguma pagina desejada,
normalmente um meio de contato fora o Instagram.

Por esse motivo, essa ferramenta de identificacéo do Instagram possibilitou a primeira
identificac&o dos profissionais de EF via a utilizac&o da “bio” para a promogé&o da sua profisséo.
Apos essa identificacdo do uso do perfil de forma profissional, ou seja, em sua “bio” ter alguma
identificacdo semelhante a “Professor de Educacgéo Fisica” ou “Personal Trainer”, encontramos

mais algumas especificacdes seguidas pelos profissionais na composi¢cao da biografia. Por
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exemplo, também percebemos que ha o informe do vinculo empregaticio caso o tenha com
alguma instituicio ou empresa de salde, centro de treinamento ou academia.

Outro modo de especificacdo é colocar o nome das modalidades trabalhadas pelo
profissional ou o publico-alvo atendido. A especificacdo seguinte apareceu nos perfis de duas
formas com o nome de “consultoria” ou “assessoria” acompanhado de “on-line” ou “presencial’
€ NoS perguntamos o que vem a ser isso. Seria um novo modo de ser profissional de EF? Além
disso outro modo de especificar € identificar o nivel de formacao, a instituicdo de formacao, a
especializagdo e o numero de credenciamento no Conselho Regional de Educacéo Fisica.
Alguns dos profissionais também deixam claro em sua “bio” o local de atendimento ou de
residéncia.

A partir desses dados podemos levantar algumas questdes sobre o que pode ser
identificado pelos itens das “bios” analisadas e o padréo que eles seguem, e analisar como o
perfil escolhido se autodescreve em sua biografia. Sobre o vinculo empregaticio, identificamos
gue agueles que colocam podem esperar que isso atraia mais seguidores e clientes por conta
da credibilidade que participar da equipe de tal academia, centro de treinamento ou instituto de
saude traz. A especificacdo da modalidade ou do publico-alvo pode vir a delimitar o publico
seguidor para aqueles que ja conhecem as modalidades e a qual publico pertencem, além de
chamar atencao para possiveis seguidores curiosos que ndo se encaixam no publico ou dentro
da modalidade do perfil.

A consultoria ou assessoria € 0 que mais nos chamou atencao pelo fato de ser uma
especificacdo que apareceu em muitos perfis, visto que pode ser uma das demandas do
mercado para o profissional de EF. Os perfis que disponibilizam esse tipo de servico se
denominam como personal trainer, que talvez seja apenas uma competéncia desse
profissional. Essa consultoria on-line ou presencial, parece ser um acompanhamento prévio
com a montagem de um programa de treino através de um encontro presencial ou on-line, por
meio de aplicativos para montar e acompanhar programas de treinamento ou contato em
aplicativos por meio de conversas e troca de documentos com programas de treinos
personalizados. Quando colocamos no site de busca Google “personal trainer e consultoria
online” apareceram resultados que buscam explicar como funciona, a exemplo trouxemos uma
dessas explicacbes de um site que oferece esse tipo de servico e como funciona no caso
desse servico oferecido, que consiste em etapas: 1) contratar o plano; 2) avaliagdo fisica; 3)
receber o treino, e 4) suporte para o treino (COMO, 2019). Segue abaixo como € a explicacao
do processo de avaliacdo, planejamento e o suporte oferecido pela consultoria online do site

Musculagdo Online:
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AVALIACAO E PLANEJAMENTO:

- Com as informag6es da avaliacéo fisica, o personal trainer vai montar um
treino exclusivo de acordo com suas necessidades, objetivos, sexo, formato
do seu corpo, nivel e experiéncia de treino, perfil de saude, geografico,
laboral, familiar, de sono e disponibilidade de tempo, material e local de treino.

- Preencha sua avaliagdo da forma mais detalhada possivel, pois € com esses
dados que seu personal trainer vai montar o plano de treino.

- Depois de preencher sua avaliacdo basta clicar em enviar que seus dados
ja estardo armazenados em nosso sistema, ndo precisa preencher sua
avaliacao fisica novamente.

- Se ao enviar sua avaliacdo fisica o seu navegador da internet cair, basta
acessar www.musculacaoonline.com.br/loja e finalizar a contratacdo da
consultoria (COMO, 2019).

Apbs explicarem o funcionamento da avaliacéo e planejamento eles explicam como

funciona o recebimento do treino e o suporte do servico:

ENVIO DO TREINO E SUPORTE:

- O seu treino sera enviado por e-mail em até 4 dias Uteis, depois da
confirmacdo do pagamento. Para garantir que o treino seja feito da forma
correta, o personal trainer ira Ihe enviar instru¢des sobre o treino por e-mail.

- Além disso, o0 seu personal estara a sua disposi¢cao para dar suporte online
diario através do WhatsApp ou E-mail de de Seg a Sab das 7:00 as 21:00
horas.

- Depois que seu plano de(5 ou 10 semanas)vencer, basta
acessar www.musculacaoonline.com.br/loja e recontratar outro plano. A
consultoria ndo é uma assinatura entao vocé precisa realizar esse processo
todas as vezes que finalizar as semanas de treino. (COMO, 2019).

Podemos perceber a partir desse exemplo como funciona um dos modos de
consultoria online que esse site oferece, no caso dos perfis selecionados pelas “bios” existem
outras formas de disponibilizar esse servico. Porém, no perfil escolhido para o estudo de caso
ha também a possibilidade de se ter consultorias online, nesse caso o dono do perfil possui
um site personalizado para o seu atendimento online e deixa o link desse site em sua “bio”,
além de explicar o funcionamento do site e da consultoria em um dos seus Destaques.

A fim de ressaltar, parece que o de consultoria pode escapar ao se reduzir a apenas
umas das qualidades, dadas nas especificidades do profissional de EF como preparador fisico,
como condiz na Resolucéo do Conselho Federal de Educacéo Fisica - CONFEF n° 046/2002,
onde a intervencéo consiste em

Diagnosticar, planejar, organizar, supervisionar, coordenar, executar, dirigir,

programar, ministrar, desenvolver, prescrever, orientar e aplicar métodos e
técnicas de avaliagdo, prescricdo e orientacdo de atividades fisicas,
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objetivando promover, otimizar, reabilitar, maximizar e aprimorar o
funcionamento fisioldgico organico, o condicionamento e o desempenho
fisico dos praticantes das diversas modalidades esportivas, acrobéticas e
artisticas.(CONSELHO FEDERAL DE EDUCAGCAO FISICA - Resolugio
Confef n° 46, de 18 de fevereiro de 2002)

O que pode ser visto também, como um afastamento do exercicio do Profissional de

EF instituido pelo CONFEF no mesmo documento, onde o

O Profissional de Educacéo Fisica exerce suas atividades por meio de
intervengdes, legitimadas por diagndsticos, utilizando-se de métodos e
técnicas especificas, de consulta, de avaliagéo, de prescri¢éo e de orientagéo
de sessfes de atividades fisicas e intelectivas, com fins educacionais,
recreacionais, de treinamento e de promoc¢do da saude, observando a
Legislag&o pertinente e o Codigo de Etica Profissional e, sujeito a fiscalizag&o
em suas intervencdes no exercicio profissional pelo Sistema
CONFEF/CREFs. (CONSELHO FEDERAL DE EDUCAGCAO FiSICA -
Resolucdo Confef n° 46, de 18 de fevereiro de 2002)

Apesar de ser descrito como uma das Responsabilidade Social no exercicio

profissional, quanto a intervengao profissional em

O Profissional de Educacao Fisica utiliza diagnéstico, define procedimentos,
ministra, orienta, desenvolve, identifica, planeja, coordena, supervisiona,
leciona, assessora, organiza, dirige e avalia as atividades fisicas, desportivas
e similares, sendo especialista no conhecimento da atividade
fisica/motricidade humana nas suas diversas manifestagcfes e objetivos, de
modo a atender as diferentes expressées do movimento humano presentes
na sociedade, considerando o contexto social e histérico-cultural, as
caracteristicas regionais e os distintos interesses e necessidades, com
competéncias e capacidades de identificar, planejar, programar, coordenar,
supervisionar, assessorar, organizar, lecionar, desenvolver, dirigir, dinamizar,
executar e avaliar servigos, programas, planos e projetos, bem como, realizar
auditorias, consultorias, treinamentos especializados, participar de equipes
multidisciplinares e interdisciplinares, informes técnicos, cientificos e
pedagégicos, todos nas areas das atividades fisicas, do desporto e afins.
(CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FISICA - Resolugéo Confef n° 46,
de 18 de fevereiro de 2002)

Com isso, parece que o aluno nao recebe todo 0 acompanhamento previsto pela
intervencdo de um profissional de EF. O aluno apenas recebe um treinamento personalizado
como se tivesse uma pessoa especializada ao lado, porém é o préprio que deve, e depende
somente dele: saber e guardar o tempo de execucdo e descanso dos exercicios, avaliar a
realizar a técnica dos exercicios, em caso de acidente na execuc¢ao dos movimentos do treino
€ 0 aluno que se responsabiliza com os cuidados e outras variaveis que um treinamento exige
de um profissional de EF no manejo das situacoes.

Isso se aproxima da discussao sobre como a atuacéo do profissional de EF pode

estar acontecendo via Instagram pela perspectiva do marketing, trazida por Bossle e Fraga
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(2011) em que [...] o gerenciamento de clientes, a escolha de estratégias de marketing, a
captacao e retencdo de clientes e a competicdo com a concorréncia sao atribuicbes desse
profissional que emerge sob a 6tica de um capitalismo voltado para o consumo.” (pagina 157).
Ao usufruirem de tais métodos tecnoldgicos de atendimento, os alunos — ou clientes, como
essa logica de mercado os visualiza - dispostos a poupar tempo e dinheiro, buscam o
atendimento especializado a partir das ferramentas de acesso que dispdem. Dessa forma, os
alunos garantem o prestigio de serem assistidos por um personal trainer, ainda que a atuagao
do profissional esteja limitada as possibilidades faticas e estratégicas do cliente-aluno.

E ao usar esses métodos e servicos de atendimento advindos do mudo dos
negaécios, os alunos — ou clientes como essa logica cabe em tratar os alunos - dispostos a
poupar tempo e dinheiro buscam atendimento profissional a partir do acesso que lhes cabe,
além de assim manter o status quo de ser atendido por um personal trainer e o glamour que
isso ainda possui atualmente.

Sobre o nivel de formacao explicitado na “bio”, alguns juntamente com a instituicdo de
ensino, e 0 nimero de credenciamento no Conselho Regional de Educacdo Fisica —
CREF/CONFEF, séao condicdes que podem sugerir ao publico uma maior credibilidade. Seja
pelo prestigio que a instituicdo de ensino tenha e pelo orgulho de ter se graduado nela e a
conseguinte confiabilidade que um ex-aluno da instituicdo transmita, a escolha por informar o
nivel de formacdo e a instituicio de ensino ainda pode causar impacto na escolha de
atendimento dos profissionais de EF. E depois, 0 nimero de credenciamento ndo é algo
normalmente cobrado por alunos, mas deveria, ja que diante da massiva educacao do cuidado
ao corpo os profissionais de EF podem n&o ser contratados pelo fato de que algumas pessoas
mesmo sem graduacao e/ou credenciamento acabam por trabalharem ilegalmente, exercendo
o papel de profissional de EF sem estar de acordo com as leis do pais. Essa questdo pode
levantar muitas perguntas, davidas e demanda para debates, porém pode vir a suportar ha
anos uma banalizacdo da profisséo que ocorre até hoje.

Por ultimo, constatamos que em algumas “bios” é especificado a cidade e estado,
mas nao se sabe se para o carater de identificacéo de onde essa pessoa reside ou se para o
local de atendimento. Acreditamos que para qualquer uma das duas opcoes a informacao
delimita o publico a ser atendido, supomos que pelo fato de alguns locais ainda possuirem,
dentro do imaginario social capixaba, a reputacdo de residir ou ser atendido em tal local
determinada classe social, isso pode ser um dos critérios de escolha do aluno ao preferir um

profissional de EF a outro.
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Apoés essa breve andlise das “bios” dos perfis indicados, partimos para a descricéo,
seguida de uma analise breve, dos dados coletados do perfil selecionado que pela captura de
tela de sua “bio” conseguimos as seguintes informagdes: 1.550 publicagbes, 116 mil
seguidores, 1.447 seguindo. No espaco de escrita da sua “bio”: seu nome, “Ed. Fisica”, “Lider
em Consultoria Fitness no Brasil”’, “Melhores Resultados em 30 min de treino”, “Consultoria
Fitness” e o link para o site que tem no endereco o seu nome. A “bio” dele concorda com as

caracteristicas anteriormente pautadas e por esse motivo prosseguimos.

1) O profissional de Educacéo Fisica no Feed

Aqui estdo agrupados e detalhados os contetidos das 54 publicacdes coletadas
dentro do periodo estabelecido, categorizadas em 13 grupos. Identificamos a partir da
constituicdo dessas categorias algumas questdes e debates a serem considerados. Para isso
detalharemos todas as significacOes de cada categoria e as questdes a serem ponderadas
logo apos.

A primeira categoria € a “Foto mensagem” com 12 postagens catalogadas. Sao essas
fotos que o dono do perfil posta com frases chaves na imagem que chamam a atencdo do
publico, com um tom descontraido e despojado, acompanhadas de uma legenda que reafirma
o contetdo da imagem e algumas vezes até complementa. Percebemos duas formas que
essas imagens sdo publicadas, e criamos duas sub-categorias de acordo com a intencao de
cada, sendo uma para motivar o publico a seguir um estilo de vida saudavel e a outra forma
para dar dicas de treinos de modo mais direcionado para o treino em si, seja acordar para ir
treinar, buscar motivacéo, pensar em resultado e etc. As duas sub-categorias séo: Dica de
treino (8): imagens que contém o intuito de informar, alertar e acarretar alguma mudanca de
pensamento e/ou atitude, e isso acontece de varias formas: seja ao mostrar que quando o
individuo faz algum movimento no treino onde tudo e todos dizem para néo o fazer, é um
“deslize” de treino; seja para repensar quais as motivagdes para acordar e ir para a academia
treinar; seja quando ele escreve que ao comegar a treinar vocé quer resultados, mas que
depois que passa um tempo vocé nao liga mais para os resultados por que vocé passa a amar
0 treino (nessa imagem usa-se até uma palavra considerada um xingamento); seja ao levantar
a questdo do porqué as pessoas conseguem pouco resultado mesmo fazendo muitos
exercicios e explicar isso na legenda, ou, seja ao informar a porcentagem da “queima” de

gordura ao se iniciar um exercicio e explicar como acontece o mecanismo do emagrecimento
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no corpo; b) Motivacional (4): imagens que tem o intuito de mexer com o psicologico e
emocional do publico ao falar sobre a “briga com a balanga” de forma caricata; quando fala
sobre uma expressao normalmente utilizada para aproveitar o inicio de um fim de semana na
sexta-feira e falar que o exercicio fisico deve ser uma rotina e ndo uma busca de resultados
momentaneos que pode ser prejudicada aos finais de semana; ao falar as quatro coisas que
podem ser evitadas na vida dos seus seguidores, onde duas dessas coisas sao comidas, e
por fim, ao falar sobre a vida pessoal do seguidor a partir de uma breve reflexao na legenda
sobre o0 assunto da imagem que é “vocé é quem vocé pensa que €.

A segunda categoria é a “Video IGTV no Feed — dicas de treino” com 8 postagens
catalogadas. S&o os mesmos videos postados no IGTV e que também € possivel postar no
Feed, entéo além de ter os contetidos do IGTV no feed especifico desse, o dono do perfil pode
optou em postar o video em seu Feed para um possivel alcance melhor das pessoas.

A terceira categoria € a “Foto lazer, corpo, praia/piscina/paisagem” com 7 postagens
catalogadas. Séo fotos capturadas em momento de lazer, em locais publicos ou privados, com
a exposicdo do corpo, juntamente com uma imagem de fundo apreciativa natural como praias
e pontos turisticos de Vitdria, ou em uma piscina em um espaco de lazer privado.

A quarta categoria € a “Foto atividade fisica ao ar livre em paisagem bonita/ponto
turistico/aventura” com 7 postagens catalogadas. Séo fotos de treinos em locais abertos, com
trilhas ou pontos turisticos que passam a ideia de um lazer esportivo, mesmo que seja ha
aventura de uma viagem ou passeio, em uma corrida sobre trilhos de trem desativados e
pontes, alongamentos em uma paisagem bonita, ou um treino com instrumentos mais leves,
e até mesmo um surf de bodyboard em uma praia.

A quinta categoria é a “Foto em viagem” e foram catalogadas 2 postagens. Sao fotos
posadas em lugares em outro estado, no caso das duas no estado de Sao Paulo, onde esta
em um restaurante aproveitando a viagem e com complemento de legenda sobre a felicidade
de estar em viagem.

A sexta categoria é a “Foto na academia/malhando” com 3 postagens catalogadas.
Séo fotos no ambiente interno de uma academia de treinamento. Onde uma selfie € em um
espelho da academia e legenda sobre a importancia da qualidade da alimentacéo, a outra é
uma foto em modo retrato do dono do perfil treinando em um equipamento de academia que
se chama Remo Seco, na qual em sua legenda faz uma enquete para saber dos seguidores
guantas vezes na semana eles treinam, e a ultima foto em modo retrato do mesmo bebendo
agua em pé ao lado de um equipamento de academia seguida de uma legenda que informa

como saber qual a quantidade de agua consumir por dia.
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A sétima categoria € a “Foto com parcerias” com 4 postagens catalogadas, no entanto
uma mesma foto se enquadrou em duas categorias, por isso apesar de serem 4 fotos, nas
somas das fotos das categorias ha um nimero maior. S&o fotos com parceiras de outras
profissbes e espagos de saude, que trocam favores entre si, e foram criadas trés sub-
categorias dos tipos de parcerias encontrados: a) Nutricionista (1): foto com as nutricionistas
parceiras do dono do perfil no dia do profissional de nutricdo, séo trés nutricionistas que
eventualmente também malham com ele. A foto é em ambiente interno de academia; b)
Blogueiras (2): uma foto posada perto do mar em um deck com duas blogueiras onde o corpo
fica exposto e eminente, e a outra foto é a capa de um video no IGVT com uma blogueira que
aluna do personal trainer com o topper de malhar com o nome do patrocinio alimenticio, e c)
Espacos de salude (2): uma foto em um espaco de saude com legenda sobre salde e bem-
estar a fim de demonstrar como € o servigo de salde do espaco, e 0 outro espaco que também
aparece seu nome na foto de capa de um IGVT, que um espaco que vende produtos
alimenticios.

A oitava categoria é “Video IGTV no feed — treino de cliente” com 4 postagens
catalogadas. Sao fotos que usadas como capas para 0 IGVT de um treino de clientes que ele
acompanha. Sao filmados em um tempo rapido, com cortes profissionais, zoom em partes do
corpo, equipamento, orientacdes e partes descontraidas do treino.

A nona categoria € a de “Foto com familia” com 2 postagens catalogadas. Sao fotos
de momentos pessoais do dono do perfil em data e evento comemorativo. Uma foto € no “dia
dos pais” com seu pai em uma comemoragao acompanhada de uma legenda onde demonstra
carinho pelo pai, e a outra € em um evento de pré-casamento de sua irma, onde na foto est
Ccom 0S noivos e 0 seu par de apadrinhamento com uma legenda que deseja felicidades para
0 casal.

A décima categoria € a “Foto em evento/congresso com celebridade” com 1
postagem catalogada. Nessa foto ele esta em algum evento ou congresso com a celebridade
Luciano Huck acompanhada de uma legenda motivadora sobre o assunto tratado no evento
gue diz agir em prol de uma melhora de alguma teméatica ndo especificada.

A décima primeira categoria € “Foto com alimentos” com 2 postagens catalogadas.
Nessas fotos o dono do perfil mostra as suas possiveis escolhas de habitos alimentares, sendo
uma dessas fotos um prato de comida harmonicamente apresentado e dentro de uma
coeréncia considerado saudavel, acompanhado de uma legenda que fala sobre a necessidade
de se ter uma boa alimentacdo e de faz uma enquete para saber se seus seguidores fazem

dieta. A outra foto € do mesmo sentado em uma sala de estar segurando uma cerveja em uma
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mM&ao e uma agua em outra mao para dar um ar de incerteza e uma expressao de duvida em
seu rosto, com a legenda sugerindo uma pergunta sobre o que preferir depois de uma corrida
de 14km.

A décima segunda categoria € “Foto/capa de video com conquista de bens materiais”
com 1 postagem catalogada. Nessa foto de capa do video para o IGTV postado na data
comemorativa do Dia do Profissional de Educacéo Fisica, contém o dono do perfil bebendo
agua encostado em um carro de luxo vermelho, acompanhado de uma legenda de felicitacbes
a todos os professores da &rea.

E a décima terceira, e Ultima categoria, € “Video IGTV — parceria e dicas” com 1
postagem catalogada. E uma foto de capa no espelho em ambiente interno da academia com
uma parceira nutricionista, acompanhado de uma legenda sobre comecar uma segunda-feira
e o contetdo do video.

Apos essas descricbes constatamos que ha algumas questdes decorrentes do
conteudo das imagens postadas que podem ser pontuados. Sobre imagem, Roland Barthes
(2005, p. 66), analisou que a publicidade € umas das areas que usa a imagem como método
de comunicacdo. No meio desse embaraco sobre a imagem e o homem, encontra-se um
dilema ao se saber que: a difusdo das imagens é pertencente ao mundo moderno, visto que é
um produto da sociedade tecnoldgica. Logo, ao se condenar a imagem é equivalente a
condenar a Modernidade. Isso é evidente na Publicidade e na Educacéo Fisica atual, visto que
as duas areas de conhecimento e atuacéo surgiram com o advento da Modernidade, ao refutar
os valores da imagem refuta-se também a necessidade e objetivo dessas areas na sociedade.
Ao mesmo tempo, que além da imagem corroborar com os principios firmes da Modernidade,
ela ainda assim tem o poder de lancar ao olho da sociedade algo que preocupa todos: o
discurso. Ou seja, a imagem tem o poder de carregar discursos, ideias, principios e valores
gue vao de encontro aos pensados e estimados pelo discurso da Modernidade, pois a imagem
pode ser afetuosa, carregar sentimentos e emocdes que normalmente séo negados pela
concepcao racional de ser do homem moderno. Além disso, Barthes (2005, p. 79) chama a
atencéo para que se estude a imagem como uma comunicacgao logoiconica, principal forma
de imagem linguistica de nosso século, € o misto de uma imagem acompanhada de palavras
ou signos. O que esta diretamente relacionado as postagens do Instagram, ja que esse
também utiliza de uma linguagem logoicbnica para se comunicar. E por isso vamos dar
atencéo para essas descricoes.

Em sua obra, Barthes (2005, p. 101 e 102) diz que com a naturalizacdo da

publicidade, presente cotidianamente, faz com que ela passe despercebida guando a ouvimos
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ou vemos. A nossa reacdo ndo é mais reativa, desejosa ou surpresa, lidamos com as
propagandas publicitarias do dia a dia como se ndo tivéssemos visto nada. E € dessa forma
que a publicidade se torna algo intimo, algo passivo em nossa vida, e até tranquilo! Ainda sobre
isso, Barthes (2005, p.106) explica que a publicidade passa mensagens que simultaneas dao
a sensacdo, por meio de uma estrutura de equivaléncia, ainda que esteja explicito tudo de
artificial em sua elaboracdo, de que no anuncio € evidenciado de um modo suficientemente
imediato para que todo o produto seja visto como algo natural a pessoa, assim como na
publicidade.

Diante disso, percebemos que as postagens do Instagram do profissional de EF
possui certas caracteristicas de anuncios sobre todo o discurso do estilo de vida saudavel: o
seu treinamento personalizado. E para que isso aconteca, € interessante que ele mostre e
compartilhe todas as instancias da sua vida, desde o seu treino, os treinos personalizados das
alunas e os corpos padrdes dessas, suas dicas de treinos, 0 seu corpo distintivo ndo s6 em
seu ambiente de trabalho como também nos momentos de lazer em ambientes com
paisagens bonitas e que vez e outra , sua dieta regrada e saudavel, seus passeios e viagens,
sua familia feliz em datas especiais, amigos e parcerias com corpos cuidados pelo mesmo,
além de mostrar as conquistas dos bens materiais. Todas essas postagens através de uma
comunicacado logoicbnica, com as fotos, imagens, legendas, comentarios e hashtags, é a
forma como se constrdi o vinculo com o publico a fim de que toda essa publicidade se torne
intima ao ponto de n&o saltar mais aos olhos do publico que isso € um produto a ser anunciado.
Dessa forma, por mais que esteja explicito que nas postagens sdo anuncios de produtos, fica
cada vez mais dificil discernir o que € ou ndo natural aguela vida, e a possivel vida que essa
publicidade me faz vivenciar no momento que consumo o contetdo.

Portanto, acontece no ambiente do Instagram do profissional de EF o que Bossle e
Fraga (2001) apontam, sobre como essas estratégias de marketing e publicidade comandam

a atividade do profissional de EF/ personal trainer

Pensar no marketing abarcando todos os processos da vida humana parece
ser uma pista para compreender a emergéncia de noc¢des de marketing na
literatura dirigida a formacgéo de treinadores personalizados. As noc¢Bes de
marketing preconizadas pela literatura analisada tém a finalidade de ampliar
a capacidade de comercializacao tanto do produto personal training, quanto
do profissional personal trainer. (BOSSLE; FRAGA, 2011, p. 157)

E através dessa perspectiva que a imagem do profissional de EF dentro do Instagram
opera, de modo a anunciar ndo somente 0 seu conhecimento em treinos, fisiologia do

exercicio, biomecanica, esportes individuais, coletivos, recreacdo e outros contetdos que
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compdem a Educacéo Fisica, mas para além disso. Anuncia um através de um discurso da
‘boa forma’ um estilo de vida saudavel que € muitas das vezes inviavel ao publico de usuarios
gue o acompanham, mas que ainda assim almejam alcancar, e talvez ao contratar esse

profissional de EF alcancem.

2) O profissional de Educacédo Fisica e as Hashtags

As hashtags como anteriormente explicado funcionam como indicadores do tema,
assunto ou contetdo da postagem, por isso quando pesquisadas na ferramenta de busca do
Instagram todas as fotos que possuirem certa hashtag marcada podera aparecer nos
resultados. Elas conseguem fazer com que algumas postagens tenham uma interagdo maior
com outros usudrios que podem estar interessados apenas em um assunto falado pelo perfil
e dessa forma aumenta o alcance de algumas postagens, seja com um comentario ou curtida
desses interessados e, até mesmo mais um seguidor se esse assim o0 decidir. Para uma
melhor visualizagdo, trazemos aqui as hashtags agrupada em temas de forma e
esquematizada. Os grupos tematicos sdo: Hashtags Regionais; Hashtags Cotidianas;
Hashtags de Saude; Hashtags de Treino e as Hashtags em inglés.

As Hashtags Regionais séo aquelas que demarcam um local da Grande Vit6ria, como
praia, pontos turisticos, locais de passeio, e até mesmo outros estados. E importante destacar
gue alguns desses locais sao considerados espacos que concedem um certo status por serem
estimados a comparecer e usufruir disso somente aqueles que se encaixam em certos
padrdes financeiros, corporais e sociais. Sao elas: #vix: 39; #vitorinha: 10; #sp e sampa: 3;
#trem: 3; #trilha: 3 #vitorissima: 3; #bacutia:2; #guarapa: 2.

As Hashtags Cotidianas s&o aquelas que normalmente podem ser usadas toda
semana para conseguir um bom alcance de usuarios a visitar o perfil no Instagram. S&o essas:
#domingo: 8; #vida: 8; #quinta: 5; #travel: 5; #amor: 4; #praia: 4; #sol: 4; #videos: 4; #quarta: 3;
#sabado: 3; #sexta: 3; #tbt: 2; #agradecer e agradeca: 2; #alegria: 2; #deus e deusnocomando:
2; #foto: 2.

As Hashtags de Saude séo aquelas que carregam uma denotacdo do discurso da
area da saude e do estilo de vida saudavel. Sdo elas: #healthy: 71; #healthylifestyle: 33; #dieta:
12; #saude e saudeebemestar: 5; #bemestar: #energia: 2; #positividade: 2; #proposito e
propositodevida: 2.

As Hashtags de treino sdo aquelas que estdo em alta a serem usadas no universo da

pratica de exercicio fisico, do mercado Wellness e Fitness. S&o elas:#treino e #treinos: 40;
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#mind : 31; #lifestyle: 26; #resultados: 21; #mindset: 18; #fitness: 14; #emagrecimento: 13;
#dieta: 12; #gym: 10; #consultoria: 9; #corrida: 6; #run: 6; #running: 5; #antesedepois: 4;
#cardio: 3; #familiapt: 3; #foco: 3; #alimentacaosaudavel: 2; #caminhada: 2; #dicasdetreino: 2;
#hipertrofia: 2; #musculacao: 2; #treinamento: 2.

E por ultimo estéo as Hashtags em inglés, que séo as de maior expressao dentro do
periodo de postagens analisados. Essas sdo as que podem tem maior alcance extra territorio
brasileiro, por causa do seu maior nimero de presenca em publicagdes no mundo, ao levar
em consideracdo que a lingua inglesa seja utilizadas por muitas pessoas em diversos paises.
Sao as publicadas nas postagens: #healthy: 71; #life: 58; #healthylifestyle: 33; #mind: 31;
#lifestyle: 26; #mindset: 18; #fithess: 14; #gym: 10; #run: 6; #running: 5; #ithessmotivation: 2.

Notamos gue o profissional de EF segue a uma tendéncia de utilizar as hashtags ao
seu favor dentro da légica dada no Instagram, onde com mais visualizacdes, visitas ao perfil,
curtidas, comentarios e interacdes, maiores sdo as chances de ser visto e notado por usuarios
gue ainda ndo conhecem, seguem e consome o seu trabalho. Assim esse utiliza daquelas que
se manifestam com mais for¢a para o contetido normalmente publicado pelo profissional de
EF, visto que s&o as que se encontram contidas no meio em que o servico do profissional
como personal trainer se da, o Fitness e o Wellness, como por exemplo as que foram
colocadas nos grupos de Hashtags de treino, saude e inglés.

A hashtag ja foi uma das ferramentas de estudo para Rossoni (2017) para fazer uma
andlise sobre as imagens e os conteddos gque continham a hashtag #corpo no Instagram. Na
discusséo do seu trabalho traz que apesar do uso dessa ferramenta ainda ser de grande parte
utilizada para propagar o discurso hegemdnico, ha também um outro modo a qual ela vem

sendo utilizada

Para além deste fato, percebemos que dentro do Instagram, existem
individuos que apostam em formas de corpos destoantes desses padroes,
como maneira de alcancar o tdo sonhado projeto de felicidade individual.
Apresentamos a seguir alguns resultados encontrados no eixo de analise
“imagens e conteudos contra hegemdnicas” que evidenciam este fato.
(ROSSONI, 2017, p. 41 e 42)

E em depois conclui sobre 0 assunto algo que pode servir de alivio para aquele publico
dos profissionais de EF, algo que ndo € muito lembrando por esses dentro do uso da rede

social:

Deste modo, verificamos que ndo é possivel pontuar a existéncia de somente
um ideal corporal dentro do Instagram. Os projetos de identidade através do
corpo que cada individuo possui, apesar de compartilharem semelhancas e
referéncias em alguns casos, divergem entre si em sua grande maioria. Assim
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sendo, apesar de toda normatividade presente na contemporaneidade, as
imagens de corpos magros, gordos, atléticos, delineados, baixos, altos e
obesos entre tantos outros, coexistem dentro do Instagram de forma
ambivalente, assim como em toda a sociedade. (ROSSONI, 2017, p.44)

Essa afirmacao nos mostrou essa possibilidade de ser um corpo dentro do Instagram
gue nao precisa ser exatamente igual ao almejado por aquele profissional de EF, mas que
existe diferentes corpos e identidades construidas ao longo do feed do Instagram. Segue para
fim de sugestdo algumas hashtags para que essa imersdo possa ter um pontapé inicial:
#exerciciointuitivo, #bodypositive e #bodyneutrality.

3) O profissional de Educacéao Fisica e os Destaques

O destaque como antes explicado € um compilado de stories sobre um determinado
contetdo que o dono do perfil julgou ser importante para nomear com um titulo breve e deixar
fixo em seu perfil logo abaixo de sua “bio”. Sendo assim, podem ser criados inimeros
destaques que depois de feitos pode ser acrescentado a eles mais stories sobre o assunto.
Nesse caso, cada destaque pode possuir ou imagens (com dizeres escritos pelo usuario no
smathphone através de uma das ferramenta do Instagram para os stories, capturas de telas
feitas pelo smathphone, ou ainda imagens feitas por algum designer em algum programa
especifico), fotos com a cdmera em modo selfie/ auto-retrato, fotos cAmera em modo retrato,
videos com a cAmera em modo selfie/ auto-retrato ou videos com a cdmera em modo retrato.
Importante ressaltar que em todos 0s stories é possivel usar a ferramenta de escrever um
texto, usar pincel, colocar filtros na imagem, entre outros recursos, porém somente esses foram
utilizados.

Desta maneira a seguir estardo descritos 0os destaques encontrados no perfil
selecionado para o estudo de forma detalhada, com os contetidos de cada storie contido no
destaque. Eles serdo identificados e quantificados por nimeros antes da sua descri¢do. Visto
gue alguns stories sao continuacdes de uma linha de pensamento ou assunto, alguns desses
foram reunidos e detalhados de forma conjunta. Com a finalidade de relembrar os destaques
gue serdo descritos, segue a lista dos 15 titulos e sua respectiva ordem de postagem e
detalhamento: “Ativagao/O2”, “Cardio/musc”, “Reflexdes”, “Treino”, “Como emagrecer”, “Sobre
HIIT”, “Consultorias”, “Hipertrofia”, “Basta Querer’, “Métodos”, “Emagrecimento”, “Sonhos”,
“Nao para a Gordura”, “Fadigas”, “Vale Refletir”.

O primeiro destaque € intitulado “Ativagao/O2” e segue sua descri¢éo: 1 - O dono do

perfil mostra que estd fazendo uma leitura do artigo em inglés “Non-uniform muscle
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oxygenation despite uniform neuromuscular activity within the vastus lateralis during fatiguing
heavy resistance exercise” com uma foto em modo retrato da primeira pagina do artigo e um
comentario escrito pelo mesmo: “simplesmente maneirissimo esse artigo!”. 2, 3 — Mostra
através de uma imagem em formato de captura de tela, uma figura que contém os musculos
estudados na pesquisa e como foram estudados, além de mostra evidéncias em artigos
anteriormente citados pelo artigo em guestdo como eram os estudos desses. 4 — Mostra
através de umaimagem em formato de captura de tela, a concluséo do artigo e em uma caixa
de texto escreve um resumo com suas palavras. 5,6 — Complementa a explicagdo dos
mecanismos biolégicos citados na conclusdo com mais palavras em caixas de textos. 7 —
Termina esse destaque com uma imagem solida de fundo de cor neutra, e informa por escrito
gue ndo se deve prender a carga, mas sim em suas variabilidades, e que por isso com 0
servico dele pode-se entender sobre o0 assunto e os resultados que traz.

O segundo destaque € intitulado como ““Cardio/musc’ que significa “treino
cardiovascular e musculagao”. Segue sua descricdo: 1 - O dono do perfil mostra que esta
fazendo uma leitura do artigo “Endurance Exercise Enhances the Effect of Strength Training
on Muscle Fiber Size and Protein Expression of Akt and mTOR.” com foto em modo retrato da
primeira pagina do artigo e um comentario escrito “artigo separado para nossa terca-feira!”. 2,3
— Video em modo selfie explica sobre o treinamento resistido e aerdbico e as respostas na
forca e hipertrofia. 4, 5, 6 — Mostra uma tabela do artigo em formato de captura de tela e explica
por escrito os resultados do estudo. 7, 8 — Mostra grifado em inglés a discusséo do artigo em
formato de captura de tela e explica em portugués por escrito em uma caixa de texto. 9 —
Explica uma tabela sobre treino concorrente em formato de captura de tela, com uso de setas,
grifos e comentarios em caixas de textos. 10, 11, 12 e 13 — Video em modo selfie explica os
resultados encontrados, fala sobre o treino concorrente, hipertrofia e forca, quantidade e
volume. 14, 15 — Continua a falar, agora sobre como os artigos ajudam nas opcdes para se
trabalhar e como a ciéncia ndo € exata, e depois convida para a pessoa visitar o site e 0
contratar como personal trainer.

O terceiro destaque ¢ intitulado como “Reflexdes”. Segue a descri¢cdo: 1 - O dono do
perfil mostra que esta fazendo uma leitura do artigo “Effects of different volume-equated
resistance training loading strategies on muscular adaptations in well-trained men” com foto em
modo retrato da primeira pégina do artigo com comentario escrito com ‘terca do
conhecimento”. 2 — Mostra em formato de captura de tela 0 nome de um dos autores do artigo
e 0 destaca. 3 — Ainda sobre o autor do artigo, em formato de captura de tela, mostra uma foto

publicada no Instagram do autor com um exemplo de aluno de alta performance desse, e
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escreve que o artigo foi de um grupo treinado. 4, 5, 6 — Mostra em formato de captura de tela,
uma tabela do artigo e explica a estruturacéo do treino para o ganho de forca de hipertrofia
com uso de setas, grifos e comentarios em caixas de textos. 7 — Mostra em formato de captura
de tela o titulo de PhD do autor anteriormente citado e os seus niveis de conhecimento e faz
uma pergunta em escrito sobre o porqué discordar do mesmo e continuar fazendo treinos
errados. 8, 9 — Mostra uma tabela, em formato de captura de tela, sobre os ganhos de
espessura do biceps e explica com uso de setas, grifos e comentarios em caixas de textos,
gue mesmo os musculos ndo treinados especificamente nos treinos sofrem uma hipertrofia.
10 — Em uma imagem com plano de fundo neutro, escreve seis perguntas retoricas sobre
treino para o seguidor pensar para finalizar o assunto.

O guarto destaque € intitulado de “Treino”. Segue a sua descri¢do: 1, 2, 3, 4, 5, 6 —
Video em modo retrato do treino de uma de suas alunas, com acompanhamento do dono do
perfil. Nesse video ele auxilia a aluna em todas as execucdes do treino, com palavras,
conversa, explicacdes e com acompanhamento nas execucdes dos exercicios. Transmite uma
atmosfera descontraida, mas ainda assim de forma profissional. O video é editado e possui
uma aceleragéo maior, cortes e efeitos profissionais, zoom em partes do corpo da aluna, em
equipamentos, foco nas orientacdes e explicacdes do personal trainer, partes descontraidas
do treino. Além disso, o0 video possui uma musica de fundo e filtro em sua imagem.

O quinto destaque é o “Como Emagrecer’. Segue a descri¢céo: Descricdo: 1 —Escreve
em uma imagem de fundo neutro uma pergunta: “falar sobre aerdbio e hipertrofia?!” e da opgao
de o publico votar em uma enquete entre a “sim” ou “ndo”. 2 — No video em modo selfie, fala
sobre os problemas que as pessoas criam sobre os dois tipos de treinamento. 3 — Continua
sua fala, agora sobre contracdo muscular. 4 — Continua sua fala, agora sobre via de
sinalizacdo. 5 — Mostra em formato de captura de tela um esquema sobre a via de sinalizacéo
e circula o que quer chamar atencao para a explicacdo, 0 mTOR e o0 AMPK. 6 — Explica em
video no modo selfie sobre o estimulo do mTOR. 7 — Em um esquema com 0 uso de setas e
comentarios em caixas de textos mostra trés fatores que influenciam no aumento da sintese
proteica via mTOR. 8 — Com um video em modo selfie, deixa claro que aumentar sintese
proteica ndo garante mais hipertrofia, mas depende do balanco positivo da sintese versus a
degradacdo. 9, 10 — Continua sua fala, e diz que o aerébio melhora o ambiente anabdlico e
gue isso também pode ajudar na hipertrofia, porém em magnitude menor. 11 — Mostra por
meio de uma captura de tela um estudo com uma explicacdo em escrito sobre intensidade,
tempo e frequéncia semanal. 12 — Relembra, em formato de video em modo selfie, um estudo

de um certo autor e cita a conclusdo desse artigo. 13 — Mostra em uma foto com a camera em
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modo retrato, a primeira pagina do estudo anteriormente citado. 14 —Faz uma fala sobre a
guantidade e o fracionamento de um programa de treinamento com um video em modo selfie.
15, 16, 17— Continua sua fala sobre a escolha de como colocar o exercicio aerébio antes,
depois ou junto com um treino de musculagao, e que isso depende da realidade do aluno. 18
— Fala uma curiosidade sobre um outro artigo e seus resultados sobre 0 assunto. 19 — Posta a
captura de tela da primeira pagina do artigo anteriormente citado com um trecho sublinhado, o
gual ele falou no storie anterior. 20, 21 — Mostra por meio de uma foto em modo retrato, outro
artigo por foto e coloca em uma caixa de texto uma explicacéo a respeito do artigo que mostra
melhores respostas hipertroficas com treinos concorrentes do que somente com musculagéo.
A sequir, grava um video e explica o resultado do artigo através do gréfico apresentado, e
salienta que deve se ter atencao sobre as propostas de cada estudo que analisamos. 22 —
Continua sua fala em um video em modo selfie, sobre o cuidado de se prestar atencdo de
como € organizada a prescricdo dentro do estudo. 23 — Finaliza a fala sobre o mTOR, e
comeca a falar sobre 0 AMPK. 24 — Explica sobre o mecanismo dessa via de sinalizacdo e
coloca em caixas de textos escrito os contedudos que vai explicar logo mais, que sdo
mitocondria e PGC-1, e cita 0 artigo que pretende mostrar no préximo storie. 25— Posta captura
de tela do artigo em inglés, com um trecho grifado de amarelo que fala sobre mitocdndria, mais
duas caixas de textos pequenas, onde a primeira explica o que é mitocondria em portugués, e
a outra fala sobre 0 PGC-1 e sua funcéo. 26 — Fala em video em modo selfie, para que quem
esteja vendo preste atencao no trecho anterior e explica o porqué. Ao explicar erra a prondncia
da palavra “energético”, brinca com a situagéo e fala que vai colocar um X nesse video para
sinalizar o “cancelamento” do erro dele. 27 — Brinca sobre como falar de aparelho ortodéntico
é dificil, e continua a falar sobre como a musculacdo emagrece. 28, 29 — Mostra uma captura
de tela de um trecho do artigo grifado de rosa, e explica no outro storie o trecho grifado. Chama
a atencdo das pessoas ouvintes sobre como isso pode fazer diferenca no treino deles, e coloca
uma caixa de texto escrito dentro “entendeu!?”. 28 — Fala sobre como néo liga que o video esta
ficando grande, fala que tem compromissos, mas que vai continuar falando e que ja esta
acabando. Pede atencdo para o proximo storie que vai mostrar um grafico e depois vai explica-
lo. 29- Posta uma captura de tela um esquema publicado em um artigo e circula as informacdes
gue ele quer explicar nas cores azul e vermelho. 30 — Explica tudo o que esthd marcado em
azul e vermelho em um video em formato de selfie, e com uma caixa de texto em azul escrito
“MPS sintese de proteina muscular’. 31 — Continua a explicar 0 esquema e coloca em uma
caixa de texto em vermelho escrito “MPB: quebra de proteina muscular’. 32 —Explica a via de

sinalizacéo e fala sobre a miostatina. Escreve o nome dessa proteina em uma caixa de texto
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e a relaciona com a explicacdo. Chama atencdo do publico para prestar atengdo nos
resultados que essa relacao pode causar. 33 — Continua a explicacdo, e chama atencéo para
gue nao se faga “aerdbico igual um maluco, ndo da!”, e deixa isso escrito em uma caixa de
texto no video. 34 — Fala que vai colocar a foto de “antes e depois” de uma das suas clientes
gue ganhou “massa magra’”, resultado de uma organizacdo da vida dela no quesito: exercicio.
35 — Imagem com uma montagem de antes com 54kg e depois com 58kg, com os valores em
quilos posicionados na parte inferior de cada foto da cliente. 36 — Deixa claro em video em
modo selfie que a cliente ndo comegou a treinar com ele com 54 kg e que atualmente ela
também néo esta com 58kg, ele estima que mais que isso, e retorna a falar que ela continua
ganhando massa magra, mas que ela perde também quando ela “escapa” um “pouquinho”
mais da dieta, quando sai um “pouquinho” mais no final de semana, mas que isso sao ajustes
normais. 37 — Fala o resumo dele do contetido desse monte de video e coloca uma caixa de
texto em vermelho escrito “resumooooooo ouve”. 38 — Continua a resumir o contetido do
destaque e coloca em uma caixa de texto escrito “ndo € benéfico a longo prazo”. 39 - Fala que
tem que se fracionar bem e organizar o treinamento todo. Ressalta que esse que é o papel
dele e do professor: pegar a realidade do aluno e organizar a melhor prescricdo para a
realidade dele. Deixa em uma caixa de texto escrito “elaborar o melhor treino para sua
realidade”. 40 — Chama atenc¢do para que o aluno ndo venha com reclamacéo que o treino
esta pouco ou que nao resolve, e deixa escrito numa caixa de texto “ta ‘poco’ isso ndo
‘imagrece”, e explica o porqué de isso nao ser falado. J& que € o professor vai saber o que €
melhor de acordo com a organizacéo. 41, 42— Fala que esse € o papel do professor, e pergunta
se ficou facil de entender. Deixa uma caixa de texto escrito “chama a amiga para assistir!”. Fala
gue falou demais, manda beijo e diz para o ouvinte marcar os outros, pois um contetido desse
é trabalhoso de se fazer por causa dos muitos artigos e conhecimento reunido. Diz que “esta
junto” com a pessoa gue esta vendo — uma giria descrita com “tamo junto™ o storie e que se
quiser a familia esta de portas abertas a espera daquele que pensa nos melhores resultados,
no custo do tempo que se para pra fazer exercicio, e no resultado que vocé esta obtendo. Fala
gue ele pode ajudar a melhorar isso! Deixa uma caixa de texto escrito “arrasta para cima e
entenda sobre a consultoria” e termina o video dando um “soco” na camera”. 43 — Justifica o
porgué de ter colocado a foto da cliente e fala que poderia falar dele e os resultados novos que
ele esta obtendo, e os cita. Diz que ele é o exemplo da fala dele.

O sexto destaque € intitulado de “Sobre Hiit’. Segue a descri¢éo:1 - O dono do perfil
mostra que esta fazendo uma leitura do artigo “High-Intensity Interval Training, Solutions to the

Programming Puzzle” com foto em modo retrato da primeira pagina do artigo e um comentario
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escrito pelo mesmo em uma caixa de texto “vamos falar sobre hiit?!”. 2 — Fala em video no
modo selfie, que como prometido vai falar sobre o método de treinamento, mas que ndo vai
ficar no raso do assunto e quer ser mais especifico no assunto em detalhes. 3 - Continua sua
fala sobre como que esse contetido fara com quem esta ouvindo néo consiga fazer uma futura
autoprescricao, e que vao ficar boquiabertos, querendo mudar e fazer ajustes no treino. Toca
no primeiro ponto do assunto e faz uma pergunta retorica sobre quantos tipos de treinamento
intervalado existe, e ele mesmo responde que sdo quatro. 4 — Denomina os quatro tipos, fala
gue vai explicar sobre as propor¢des em cada tipo, como achar uma intensidade adequada
para aplicar. Acrescente que vai mostrar trés formas. 5 — Cita as diferentes formas de
intensidade que podem ser aplicadas, sendo elas: velocidade na esteira, frequéncia cardiaca
e percepcado subjetiva, e volta a falar que o Ultimo ponto a ser falado serdo quais os sistemas
trabalhados dentro do hiit. Explica que eles séo entrelagcados, mas que mesmo assim existe
uma maneira de focar em um deles. 6 — Cita os diferentes sistemas que séo trabalhados e
podem ser focados. Apés essa introducéo, chama a pessoa que esta vendo o storie a continuar
com ele assistindo. Fala que ao final ele quer que a pessoa tenha um bom entendimento do
assunto, sem conseguir fazer uma autoprescricao, porém com um senso critico sobre. 7 —Em
uma imagem faz um resumo em escrito sobre o assunto com o titulo “4 modelos de
intervalados:” e abaixo mostra as quatro opgdes e suas duragdes, proporgdes e tempo de
descanso. Ao final coloca em escrito que “precisamos saber quais as respostas e como
encaixar cada estimulo!”. 8 — Em uma captura de tela mostra em destaque escrito “olhem a
intensidade dos protocolos:” e coloca também uma caixa de texto escrito “estdo lembrados da
velocidade do vwwo2max?!”, sendo que na imagem abaixo ha um esquema que mostra as
zonas de intensidade de cada protocolo de hiit ja citado, e identifica com circulos de cores
diferentes para dar mais destaque. 9 — Volta a gravar video em modo selfie, e fala que pelas
duas imagens anteriores fica nitido o cuidado que deve se ter ao praticar cada uma das
modalidades do hiit. 10 — Fala que ao saber disso, ele ouve reclamacdes de alunos que ndo
conseguem fazer o que ele prescreve, e ele responde que € por causa do erro da intensidade
gue estdo sendo feitos os exercicios. Chama atencéo para a intensidade que as pessoas
colocam ao fazerem os exercicios. 11, 12 — Fala que fez ha tempo atras um teste incremental
progressivo com ele mesmo sob uma esteira, no qual ele foi alternando a intensidade do
treinamento e fala que achou a velocidade correspondente ao seu 100% de wO2max. Fala
gue vai deixar um esquema para informar como que se consegue descobrir de acordo com a
velocidade classificar na tabela de intensidade qual o wO2max de cada pessoa. Resume ao

falar que: fazendo o teste vocé consegue a classificacéo pela tabela. 13 — Em uma imagem
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com um fundo neutro, resume em escrito teste na esteira, e o0 descreve desde 0 aguecimento
todo o procedimento, duracéo e finalizacdo do teste. 14 — Ainda em uma imagem em escrito,
fala que ao descobrir a sua velocidade vocé descobre o seu WO2max e com isso da para
observar se 0 que esté sendo realizado € mesmo um treinamento de hiit. 15 — Volta a mostrar
a imagem que classifica as intensidades de cada protocolo e destaca com uma elipse essa
parte da intensidade. 16 — Explica em video em modo selfie, que as duas outras formas seria
descobrir através da frequéncia cardiaca e pela percepc¢ao subjetiva de esforco. Fala que vai
explicar e colocar sobre 0 assunto, acrescenta que vai explicar sobre um detalhe da percepc¢éo
subjetiva de esforco. 16 — Em uma imagem em fundo neutro escreve um resumo sobre como
achar a frequéncia cardiaca maxima, com o célculo e um exemplo de como aplicar. 17 —
Mostra uma captura de tela da tabela da Escala da Percepcao Subjetiva de Esforco de Borg,
e coloca em escrito a explicacdo sobre como ultiliza-la e para o que serve. 18, 19 — Explica por
video em modo selfie, dois detalhes que ele considera importante. Primeiro, que para usar a
tabela anterior ndo ha gasto com materiais. Segundo que para a frequéncia cardiaca tem que
ter cuidado com cada protocolo e como se aplica 0 método da frequéncia cardiaca, pois por
causa de uma variavel tudo pode ser modificado. 20 —Faz uma pergunta retérica: dentro de
tudo isso qual o sistema que se consegue focar mais? Diz que vai mostrar mais uma imagem
sobre 0 mesmo estudo a respeito do assunto. 21 — Posta a imagem do estudo sobre os
métodos intervalados e os sistemas trabalhados no treinamento. Nessa imagem ele coloca
setas indicando os sistemas e os identifica com seus respectivos nomes. 22 — Ressalta por
video em modo selfie, os detalhes da imagem do storie anterior e explica o porqué de um e
outro sistema estar presente em um protocolo mais que em outro. 23, 24, 25 — Continua a
explicar os sistemas em cada protocolo de forma suscinta, porém detalhada. Fala que esses
detalhes o ouvinte deve saber, interpretar e aplicar. Mas, chama atencéo para de tomar
cuidado, pois no meio dessas informacdes esta o esporte que se gosta de fazer, 0 método de
musculac&o que se pratica, e que esse ‘quebra-cabega’ deve ir para as maos do profissionais
para que eles fagam os ajustes e devolvam em de uma prescricdo mais adequada. Comeca a
concluir com uma despedida. 26 — Fala que espera ter conseguido esclarecer com uma
hashtag escrito assim “#familiapt”, e fala que se precisar da familia PT € s6 ir em sua “bio” para
achar o contato do site. Cita o lema da familia PT que é “rotina adequada, mudanga de habito
e resultado!”. Se despede com uma fala “vamos com tudo!”. Faz um sinal de comprimento com
a mao na cabega, igual uma reveréncia corporativa. 27 — Finaliza com uma imagem da sua
marca em um fundo verde, com uma caixa de texto escrito “voltem para assistir, tem muita

informagao boa!”.
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O sexto destaque ¢ intitulado de “Consultorias”. Segue a descricéo: Descricdo: 1 -0
dono do perfil em um video no modo selfie, fala que fez uma postagem falando sobre o seu
novo site e que houve perguntas a respeito de como que funciona e que nesse momento vai
fazer alguns stories falando sobre como funciona a sua consultoria via web. 2 —Diz que vai
comecar a mostrar pelo site hovo, chama atencéo para que o ouvinte confira, porque o
resultado do site o deixou satisfeito. Muda a camera de modo selfie para modo retrato e
comecga a filmar o seu site aberto em seu notebook. Fala sobre e mostra o layout e
funcionamento do site e seus compartimentos. Elogia novamente o site e explica cada area,
0s pacotes de consultoria gue existem e suas respectivas descricdes. 3 — Com a camera em
modo selfie, explica que quando o aluno faz aquisi¢éo do plano ele escolhe dentro das opcoes
de mensal, trimestral ou anual, e entdo recebe um e-mail com um questionario, no qual as
respostas chegam para ele dentro de um sistema proprio, como ele mesmo diz no video “o

sistema é nosso, do ‘nome do seu usuario no Instagram™. 4 — Com a camera em modo retrato,
ele mostra o sistema onde ele abre o questionario respondido do aluno. Mostra alguns dos
topicos do sistema e vai explicando assim que vai abrindo, mostra o topico “visédo geral’, o
topico “treinos” que tem o sub-tépico “tabela de treinos” no qual ele entra e mostra que ha
tabelas que precisam ser elaboradas, abre uma e mostra o questionario respondido por uma
aluna. 5— Com a camera em modo selfie, ele explica que todas as elaboracdes de treinos sdo
individualizadas, de acordo com as respostas e realidades prescritas no questionario e em
cima disso prescreve e devolve tudo organizado. 6 — Continua a explicar, que na hora que o
aluno responde o questionario ele realiza também um cadastro em uma plataforma também
da familia ‘nome do seu usuario no Instagram’, onde com um login e senha o aluno é
encaminhado para o espago denominado de “area do aluno”. 7 - Ele troca a cdamera do modo
selfie para 0 modo retrato e mostra em seu notebook a pégina inicial da area do aluno onde
ele deve realizar seu acesso através do login e senha individual. Ele cria um login de teste para
mostrar o sistema na visdo do aluno. A pagina abre no topico de “inicio”, ele direciona a para o
topico “treinos” e vai na opgao “ver todos” onde mostra todos os treinos do aluno e mostra toda
a prescricdo. 8 - Com a camera em modo selfie, fala sobre a novidade que esta ajudando muito
os alunos, todos os treinos prescritos agora tém o suporte de video dos exercicios do treino
dele explicando tudo. 9 — Com a camera em modo retrato ele filma o seu notebook, mostra os
exemplos de uma das prescricdes com os videos organizados em ordem alfabética e mostra
de exemplo um dos videos da execucao de exercicio. 10 — Mostra ainda que dentro da area
do aluno ha também o tépico “perguntas mais frequentes” que esta dentro do tépico dos videos

gerais, que sdo organizados em topicos de acordo com o tema, como por exemplo “qual carga
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usar?”, “alongamento” e outros. Volta 0 modo da camera para selffie e fala que os alunos assim
possuem uma “autonomia dez’. 11 — Nesse storie com a camera no modo retrato, tenta
mostrar um exemplo de um video das perguntas frequentes, mas ocorre um erro no
carregamento do video que ele quer mostrar e para identificar isso nesse storie ele deixa as
cores em preto e branco e com um “x” em vermelho para deixar claro o erro no storie. 12— Na
tentativa correta mostra o video “qual carga usar?”. 13 — Com a camera em modo selfie, ele
fala que mesmo com toda a autonomia com o video, sistema e tudo bem separado par ao
melhor entendimento, ele ressalta que eles também respondem todas as perguntas via
WhatsApp. Lembra que a equipe esta toda preparada para ajudar, e fala os nomes dos outros
dois membros da equipe. 13 — Fala que espera que as duvidas tenham sido esclarecidas e
que o sistema facilita muito e da muita autonomia, e que tem certeza que todos vao adorar.
Chama a pessoa que esta vendo o video para treinar com eles, porque a familia pt esta de
bracos abertos esperando e que essa nao para de crescer. 14 - Finaliza com uma imagem da
sua marca em um fundo verde.

O oitavo destaque € intitulado de “Hipertrofia”. Segue a descrigao: 1 — Com a camera
em modo selfie, fala sobre como ele acaba focando muito em emagrecimento, mas que agora
vai falar sobre hipertrofia. Deixa uma caixa de texto no canto superior direito escrito “hipertrofia”.
Brinca ao falar que é tanta informacao, mas que esta organizando em sua cabeca tudo certinho
e gue vai sair logo. 2 — Explica a hipertrofia de forma simples, deixa uma caixa de texto no
canto superior direito escrito “balango positivo!”. 3 — Continua explicando sobre a hipertrofia,
especificamente a sintese proteica e seus fatores: nutricdo ou dieta, hormdnios ou fatores de
crescimento e os exercicios. 4 — Ele fala que vai falar mais sobre o exercicio fisico. 5, 6, 7 —
Com uma caixa de texto no canto superior direito escrito “carga mecanica sinaliza dentro da
célula!”, ele fala e explica nesse storie sobre via de sinalizagdo e mecanotransdug&o. No
préximo storie ele coloca uma caixa superior no canto direto escrito “vai vendo...!” e continua
explicando e relacionando com os fatores antes falados. E no proximo storie deixa uma caixa
de texto no canto superior direito escrito “calma, o préximo video explica!”, e fala sobre como
acontece essas sinalizacoes, reacdes do organismo, até chegar no processo denominado
“cascata de sinalizacdo” que desencadeia a falar sobre estimulos anabdlicos e catabdlicos,
tudo em prol do ganho de massa muscular. 8 — Com a camera em modo retrato filma um
esquema de algum estudo em seu notebook e circula de vermelho, e coloca também seta, nos
pontos para quais quer chamar atengéo. Explica o esquema apontando com o dedo indicador
de acordo com a sua explicacéo. 9 - Com a camera em modo selfie, deixa uma caixa de texto

no canto superior direito escrito “testosterona, Gh...sera?!” e explica sobre elevagdo hormonal
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pos treino e sintese proteica, mas indaga essa informacéo que ele fala que muitos profissionais
da area defendem. 10 — Com a camera em modo retrato filma o0 mesmo esquema em seu
notebook e circula de vermelho agora somente um item do esquema, e explica a sua questao.
11 - Com a camera em modo selfie, deixa uma caixa de texto no canto superior direito escrito
“ela ndo ‘ajuda mais”, e entdo explica que dois fatores ndo conseguem trabalhar juntos na
mesma via, por isso ndo tem como dizer que o fator de crescimento junto com outro fator vai
maximizar a sinalizacdo de mTOR. 12 — Muda a camera em modo retrato filma o mesmo
esquema em seu notebook e circula de vermelho o que quer chamar atencéo e explica
novamente o esguema de acordo com a sua linha de pensamento para finalizar a explicacéo.
13 - Com a camera em modo selfie, fala sobre como pode estar sendo dificil entender, mas
que para o pessoal da area ele esta tentando deixar mais claro e que ele tem certeza que esta
ajudando. Fala que gosta de pegar e explicar os detalhes de um estudo para trazer outras
propostas a tona. 14 — Ele fala que vai fazer uma pergunta para leigo, que € a seguinte “por
gue que homem e mulher precisam treinar séries diferentes?” e ele mesmo responde que nao
tem porqué, e que independente dos valores hormonais de cada um as respostas acontecem
intracelular, e que foi 0 que ele mostrou: que os resultados finais s&o os mesmos. 15 — Fala
que vai fazer outra pergunta, sendo ela “por que eu preciso tanto de um gluteo na caneleira ou
um gliteo na maquina, sendo que agachamento, o leg press ja consegue dar um estimulo
adequado para essa sinalizagao?” e ele fala que acha que se para muito pouco para se pensar
nisso. 16 — Fala que onde ele quer chegar com essas questbes sdo em respostas mais
profundas e cita falas frequentes de alunos séo falacias sobre a hipertrofia. 17 - Deixa uma
caixa de texto no canto superior direito escrito “variaveis de acordo com a necessidade do
aluno!”, e fala que é por isso que eles falam sobre a intensidade, fracionamento correto, da
disponibilidade dos treinos, para quais exercicios serdo colocados e a disposicao deles na
série. 18 - Com a camera em modo retrato filma um esquema de algum estudo em seu
notebook, e fala que por isso batem sempre na tecla da boa alimentac¢éo pois todos os fatores
caminham juntos para a hipertrofia, e mostra todos os fatores no esquema. 19 — Com a camera
em modo selfie, deixa um caixa de texto na parte superior escrito “perna todo dia” e fala que
antes de se pensar quais 0s exercicios do dia e 0os seus resultados, deve-se lembrar que o
exercicio € apenas um estimulo no momento para gerar uma resposta futura no descanso. 20
- Fala brincando “que quando se acha que se descobriu tudo” e fala da sua descoberta ao ler
o0 estudo, e troca 0 modo selfie da camera para 0 modo retrato, para mostrar o esquema e falar
do resultado em pessoas ja treinadas. 21 — Com a camera em modo selfie, deixa uma caixa

de texto no canto superior direito escrito “tendeu?!”, e fala sobre os varios estudos com
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diferentes procedimentos e testes que podem ser aplicados para se estudar hipertrofia. 22 —
Deixa claro as diferenciactes dos termos sinalizacao proteica, estimulo anabdlico e hipertrofia
sao diferentes, ja que essa depende de outros fatores para conseguir a resultante final de forma
positiva, e deixa uma caixa de texto na parte superior escrito “ndo é hipertrofia...ok?!”. 23 -
Deixa uma caixa de texto no canto superior escrito “quem chegou até aqui vai ganhar uma
consultoria” como forma de brincadeira, ja que ele fala que por estar falando muito pode ser
que tenha enrolado demais e as pessoas possam ter pulado os stories, mas fala que esta
fazendo isso para explicar... e entdo imita um aluno falando sobre como a série de exercicios
esta peguena, que ndo sentiu pegar com o exercicio. 24 - E entéo explica sobre treinos com
mais ou menos repeticdes e a percepcao de esforco e que ndo se pode fazer uma relacéo
direta sobre o nivel da percepcéo de esforco e os resultados futuros e pede para que parem
de fazer isso. Deixa uma caixa de texto no canto superior escrito “menos repeticoes e mais
repeticbes”. 25 - Deixa uma caixa de texto no canto superior escrito “oi?!” e fala sobre sua
indignacdo de como é chegar na conclusdo de um estudo e ler que o estudo afirma que o
assunto nao € completamente compreendido, e brinca com a situacéo fingindo dar um soco
na camera. 26 — Fala que vai ler uma parte da concluséo, e |é a parte que o artigo fala sobre a
incerteza sobre 0 assunto e brinca que esta sendo feito de palhaco. 27 — Conclui e fala que é
isso, gue por mais que tenha ficado grande vai deixar salvo nos destaques tudo ‘bonitinho’, fala
gue quem quiser treinar com ele é so arrastar o storie para cima que vai abrir a pagina do site
e gque entéo ele vai montar o treino de acordo com a necessidade e finaliza com um ‘soco
camarada’ na camera e um jargao “vamos com tudo”. 28 - Finaliza com uma imagem da sua
marca em um fundo verde.

O nono destaque ¢é intitulado de “Basta Querer’. Segue a descrigéo: 1 — Com a
camera em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior escrito “pensamento sobre”,
comega o video com uma fala sobre si mesmo na terceira pessoa do singular com a frase “o
pt esta afim de falar’ e fala sobre o assunto que ele quer falar, que é o texto que o mesmo
escreveu anteriormente em uma publicacdo. Comega a falar que as pessoas tém costume de
se autocondicionar de forma negativa antes mesmo de tentar o que elas desejam. 2 — E
continua com exemplos como se fosse uma dessas pessoas falando que ndo conseguem
fazer dieta, treinar sozinho ou ficar sem beber bebida alcdolica... Até que ele faz uma pergunta
retérica, como se fosse para essas pessoas, sendo ela a seguinte “sera mesmo?! Sera que se
eu te desse um ‘premiozinho’ de mil reais sera que vocé nao ficaria naquele ‘barzinho’ sem
beber?”. Continua a falar que se reparar a forca é toda interna dentro da pessoa, sO que ela

precisa de um gatilho para saber disso. Nesse mesmo storie ele deixa caixa de texto na parte
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superior escrito “ndo consegue?!”. 3 — Explica que esse gatilho que vai vir de forma positiva,
gue é estimulado por uma chave. Essa chave, ele explica, que é programada pela insatisfacéo,
pela dor que vocé tem e pegar programar essa dor em prol do resultado. Nesse mesmo storie
ele deixa caixa de texto na parte superior escrito “vire a chave!”. 4 — Fala que tem que pensar
no futuro, com a seguinte frase “daqui ha trés meses quando eu fizer isso tudo, qual vai ser a
recompensa que eu vou ter?”, e completa ao falar que o grande problema é que as pessoas
nao pensam “la na frente”, que as pessoas vivem dia apds dia sem programacado e que
acabam vivendo reféns do imprevisto, e entdo da um exemplo como se fosse uma dessas
pessoas, sendo o exemplo “ah, minha reunido atrasou! Ah, passei da hora do almogo...”.
Nesse mesmo storie ele deixa caixa de texto na parte superior escrito “sao reféns do
imprevisto”. 5 — Continua o exemplo “ah, minha reunido atrasou! Ah, passei da hora do
almogo...ah, entéo ta, vou comer um ‘hamburguerzinho’” aqui para quebrar um galho”, apos
falar isso ele chama atencdo para que o ouvinte ndo ser vitima do imprevisto. Ele acaba
errando na pronuncia da palavra imprevisto e fala “improvisto”, e por essa razéo coloca uma
caixa de texto na parte superior escrito dentro “imprevisto...ops”. Continua a falar que a pessoa
tem que programar as suas agoes e cuidar tudo do que realmente vocé almeja. 6 — Continua
a falar sobre o0 assunto, e complementa ao falar que caso contrario tudo comeca a dar errado,
e que a partir disso vocé comeca a agir errado e com isso comegca a colocar desculpas. Para
tal, ele da um exemplo de uma desculpa “ah, sabe por que eu comi um hamburguer? Porque
a reunido atrasou!” e complementa a sua fala, ao dizer que o problema nao € que a reunido
atrasou e Sim gque a pessoa ndo se organizou para a reuniao atrasar. Nesse mesmo storie ele
deixa caixa de texto na parte superior escrito “desculpas”. 7, 8 — Comeca a concluir sua
guestéo, e entdo pede para que as pessoas parem de ficar na linha da mediocridade em falar
gue ndo consegue fazer as coisas, mas que reconhecam que nao tem objetivo sobre aquilo e
caso tenha pede para que a pessoa mude e pense que quando conseguir chegar nos
resultados a pessoa ficara muito mais feliz consigo mesmo e que isso vai refletir em todos os
ambitos da vida da pessoa. Chama a pessoa a ser uma pessoa melhor, chama a condicionar
a sua mente para isso. Nesses dois stories ele deixa uma caixa de texto na parte superior
escrito, respectivamente, “mediocridade” e “reflita a felicidade”. 9 — Nesse storie ele deixa caixa
de texto na parte superior escrito “sem desculpas, né?!” e fala que caso a pessoa nao atenda
o0 alerta dado anteriormente, a pessoa ficara refém de suas desculpas e fala que isso é muito
pouco para uma pessoa. 10 - Finaliza com uma imagem da sua marca em um fundo verde e

uma caixa de texto na parte inferior escrito “vamos FamiliaPT".
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O décimo destaque € intitulado de “Métodos”. Segue a descrigdo:1 - Com a camera
em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “método de
treinamento!”, ele comega falando que esta em um fim de tarde e que sentiu o desejo de falar
sobre métodos de treinamento e que se ficar entendi 0 basico, muita coisa que se pensa que
€ mais complicado ficara mais simples. 2— Com uma caixa de texto na parte superior esquerda
escrito “tensdo mecanica, estresse metabdlico, dano muscular’, Gustavo comega a falar que
antes de falar dos métodos em si precisa entender sobre a hipertrofia, e cita um autor que diz
gue existe trés formas de hipertrofiar, séo essas as trés que ele cita e coloca na caixa de texto
presente no storie. 3 — Explica o0 entendimento classico sobre hipertrofia. 4 — Com uma caixa
de texto na parte superior esquerda escrito “ai que entra o método”, ele fala que ao saber disso
ele levanta um questionamento sobre qual linha que vai propor na prescricdo, qual o método
que vai ser escolhido e por que esse método. 5 — Deixa claro que no entendimento classico
tudo funciona perfeitamente, a diferenca € que vocé consegue priorizar mais ou menos
dependendo do numero de repeticBes. 6 — Fala que o que sobram sdo dois tipos de treino
praticamente e explica os dois. 7 - Com uma caixa de texto na parte superior escrito “margem
de repeticdes”, e explica como funciona a margem de repeticdes de acordo com a escolha de
mais ou menos delas. 8 - Com uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “drop
set”, e explica o drop set metabdlico. 9 — Explica ainda sobre o funcionamento do método drop
set. 10 - Com uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “rest pause”, e explica o
método e seu funcionamento rapidamente. 11 — Nesse storie ele fala sobre o método de
oclusdo, mas acaba divagando com as sombras de sua mao na luz do sol e faz uma
brincadeira. Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito “parei, juro” e uma seta em sua
ma&o que brinca com a sombra, para sinalizar que esta fazendo uma brincadeira. 12 — Volta a
falar sobre 0 método de ocluséo, e deixa escrito em uma caixa de texto na parte superior
esquerda “oclusédo”, e explica o método. 13 — Fala que ao saber desses métodos e seus
respectivos funcionamentos, existe outros métodos que ele cita rapidamente, como por
exemplo pico de contracdo, o bi set... e fala que vocé pode utilizar véarios tipos de métodos de
treinamento. 14 — Com uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “quanto maior o
tempo de intervalo entre eles maior a dissipacdo da mudanga metabdlica”. Contrapde a ideia
anterior ao falar que a partir do momento que vocé os conhece, vocé ndo pode errar em
detalhes e explica em um exemplo do método bi set, aplicando o que escreveu na caixa de
texto sobre o intervalo entre os exercicios. 15 — Ainda com o0 mesmo método, o bi set, e chama
atencéo para os grupamentos musculares e articulares escolhidos para os exercicios. Nesse

storie ele deixa uma caixa de texto na parte superior escrito “multi com monoarticular!”. 16, 17
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— Ainda fala sobre erros comuns nas escolhas dos exercicios de acordo com os métodos. Nos
respectivos stories, ha uma caixa de texto na parte superior escrito “uni ¢/ bilateral?!” e
“0?7?77°?777?77”. 18 — Brinca e fala que vai colocar os déficits de treinamentos montados
errados na conta do atual presidente do Brasil. 19 - Deixa na caixa de texto escrito “Temer
paga aqui para a gente!”. Fala que é simples a ideia dos métodos de treinamento e pergunta
0 porqué a gente fica dificultando isso. 20 — Imita uma pessoa falando sobre seu treinamento
aparentemente querendo se aparecer e fala para a pessoa esclarecida perguntar sobre o que
consiste esse treinamento, sobre as repeticoes e o tempo de descanso e diz que dessa forma
“se mata a historia”. 21 — Com uma caixa de texto na parte superior escrito “hipertrofia, oxidagao
de gordura”. Pergunta “qual a série que gera hipertrofia, e qual a série que emagrece?’ e
responde citando um estudo que analisa e fala que normalmente gerar hipertrofia ajuda na
oxidacdo de gordura. 22 — Conta que ja foi em curso com pessoas renomadas sobre método
de treinamento no qual ele questionou uma informacao e a pessoa falou “e dai?!”, pois ndo
havia entendido que a questédo que ele levantou sé foi a mesma coisa que o palestrante
renomado havia falado s6 que em forma diferente. 23 — Fala que o aluno ndo vai achar o
professor 0 maximo porque ele esta variando o tipo de método com ele, mas ele vai te achar
0 maximo quando vocé conseguir explicar para ele o que esta sendo feito no treinamento. 24
- Finaliza com uma imagem da sua marca em um fundo verde e uma caixa de texto na parte
inferior escrito “vamos FamiliaPT”.

O décimo primeiro destaque ¢ intitulado de “Emagrecimento”. Segue a descri¢ao: 1 -
Com a camera em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito
“Emagrecimento... 6 tema que o povo goxtaaaa”, e comega a falar que s6 se arrumou para
fazer essa sessédo de videos e brinca sobre a situacdo. 2 - Com uma caixa de texto na parte
superior esquerda escrito “Déficit Caldrico”, explica o primeiro ponto para emagrecer:
basicamente fazer os exercicios corretos e ndo comer demais. 3 - Com uma caixa de texto na
parte superior esquerda escrito “treinos intensos!”, e explica que os exercicios que mais
suportam as evidéncias de emagrecimento séo 0s intensos. 4 - Com uma caixa de texto na
parte superior esquerda escrito “exercicio intenso gerando uma degradacao grande”, e explica
0 porqué que esses exercicios sao 0os que emagrecem. 5 - Com uma caixa de texto na parte
superior esquerda escrito “a queda do QR esta ligado diretamente a utilizagcdo da gordura pelo
organismo”, e fala o que os estudos mostram sobre o pds exercicio fisico e o quociente
respiratorio e explica que isso esta ligado ao consumo de gordura como substrato de energia.
6 - Com uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “ndo € matematica, mas...”,

continua a explicar sobre o consumo de gordura apos longas horas pés exercicio fisico. 7 —
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Continua, e explica fisiologicamente sobre a degradacao no exercicio intenso e a recuperacao
dessas vias. 8 — Mostra em uma imagem de fundo neutro uma caixa de texto escrito “por isso
que o processo de hipertrofia ajuda no emagrecimento.”. 9 — Acrescenta uma caixa de texto a
imagem anterior “tanto na sua restauragao, pos exercicios!”. 10 - Acrescenta mais uma caixa
de texto a imagem anterior “Quanto no processo concluido, ou seja, se eu tenho mais
musculos eu tenho um corpo ‘teoricamente’ metabolicamente mais ativo!”. 11 - Acrescenta
mais uma caixa de texto a imagem anterior “tendeu?!”. 12 — Com a camera em modo retrato
filma em seu notebook um gréafico de um estudo, e fala que esté trazendo em seu ebook, e
explica as informacdes que corroboram com o gue ele esté falando sobre emagrecimento. 13
- Com uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “metabolicamente mais ativo!”, e
fala sobre a relagdo do consumo de oxigénio pos exercicio e estar metabolicamente mais ativo.
14 — Conclui sobre o estudo, mas sua voz falha e faz uma brincadeira sobre. 15 — Volta para a
conclusao do estudo, fala sobre o treinamento aplicado no estudo e os exercicios escolhidos.
Com uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “série de 10 repeticdes, circuito”.
16 — Mostra uma imagem para demonstrar 0s exercicios e uma caixa de texto escrito
“agachamento, supino e esse aqui”, onde puxa uma seta para mostrar o exercicio da imagem
e relacionar com as palavras “esse aqui’. 17 - Com uma caixa de texto na parte superior
esquerda escrito “HIRT”, e pergunta quem lembra sobre esse tipo de treinamento e fala que
vai para mais um estudo. 18 - Com a camera em modo retrato filma em seu notebook uma
tabela de um estudo, e o explica. 19, 20 — Explica sobre o quoficiente respiratorio no estudo de
acordo com os resultados da tabela. No fim do segundo storie grava e fala que esta pegando
a bateria do notebook para carregar. 21 - Com uma caixa de texto na parte superior esquerda

escrito “os treinos duravam 307, e fala sobre a duragdo média de 30 minutos dos treinamentos
no estudo e fala que é assim gque deve acontecer, treinar e deixar acontecer os resultados no
pos-treino. 22 - Mostra em uma imagem de fundo neutro uma caixa de texto escrito “30
minutos”. 23 — Aumenta o tamanho da fonte da caixa de texto escrito “30 minutos” para dar
mais énfase. 24 — Aumenta ainda mais o tamanho da fonte para dar ainda mais énfase. 25 -
Com a camera em modo selfie e pergunta sobre a restauracdo nao ser respeitada se vai
adiantar os outros esforcos. 26, 27 — Pergunta se vale a pena fazer um treinamento intenso
todo dia, e d4 énfase de que sem respeitar isso se quebra o ciclo da restauracéo e
consequentemente da producéo de resultados no organismo. 28 - Com uma caixa de texto na
parte superior esquerda escrito “freia a boca meu povo”, e fala que o problema é que todo
mundo gosta € de comer, cita um meme, e fala que depois que faz ‘a cagada” de comer muito

a pessoa tenta compensar na academia. 29 - Com uma caixa de texto na parte superior
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esquerda escrito “dietaaaa fica nela”, e fala que as vezes na consultoria aparecem casos assim
e gue ele da a dica de comecar a focar na dieta, que soO ela ja te emagrece, enfatiza para focar
nela. 30 — Deixa claro que ndo se emagrece na hora do exercicio. 31 — Fala um detalhe: o
emagrecimento € complexo por isso ndo precisa se iludir e falar que sabe emagrecer, pois €
multifatorial, crénico, sustentavel e outros fatores. 32, 33 — Com uma caixa de texto na parte
superior esquerda escrito “agressao” e fala de outros detalhes que traz em seu ebook, sobre o
metabolismo que é modificavel. 34 — Com uma caixa de texto na parte superior esquerda
escrito “e-book esta quase... bjs fui”. Conclui que o ebook esta ficando pronto, se despede e
fala que responde feedbacks, além de mandar divulgar. 35 - Finaliza com uma imagem da sua
marca em um fundo verde e uma caixa de texto na parte inferior escrito “vamos FamiliaPT".
O décimo segundo destaque ¢ intitulado de “Sonhos”. Segue a descri¢do: 1 - Com a
camera em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “Mudanga de
comportamento!”. Ele comeca o video falando que em um domingo ele acorda e quer se
expressatr..., brinca sobre a situacdo de falar alto no domingo de manha. 2 — Fala sobre o
assunto que vai tratar nessa sequéncia de stories que é: “mudanga de comportamento”.
Comeca a falar como ele lida com isso em seus alunos, que ele n&o pensa primeiramente nos
resultados, mas sim em gerar mudanca de comportamento nos alunos. Deixa uma caixa de
texto escrito “Ai sim o resultado aparecer!”. 3 - Nesse storie ele coloca uma caixa de texto
escrito “Mudancga de comportamento. Habito/ comportamento planejado.”, e explica que para
gerar essa mudanca de comportamento, deve-se pensar em duas subdivisdes que seriam 0s
habitos e os comportamento planejados. 4 — Diz que vai falar mais sobre o comportamento
planejado e deixa escrito em uma caixa de texto no canto superior esquerdo “comportamento
planejado!”. E comega explicar essa estruturacdo de um comportamento planejado em prol de
um sonho pessoal. 5 — Explica 0 que seria 0 sonho no ponto de vista comportamental. Nesse
storie ele coloca uma caixa de texto escrito “sonho!”. 6 — Fala ainda sobre o sonho, diz que &
algo “vago, abstrato e distante” e deixa isso escrito em uma caixa de texto no canto superior
direito. 7 - Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito “objetivo!”, e fala que para alcangar
0 sonho vocé necessita de um objetivo e entdo explica 0 que é esse objetivo na sua vida. 8 —
Mostra uma imagem de fundo neutro e cor clara com trés caixas de textos, e resume o que ele
falou até o momento, sendo que deixa escrito “mudanga de comportamento.”, “sonho...” e
“objetivo...”. 9 - Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito “metas.”, e fala que para
alcancar os objetivos vocé antes precisa de metas e explica 0 que seriam essas metas. 10 —
Acrescenta ao esquema que ele montou anteriormente com o resumo do que esta falando,

uma caixa de texto escrito “meta...”. 11 - Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito
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“passos’, e fala que para alcangar as metas a pessoa deve ainda sub-fracionar ela em passos,
e explica em 0 que se constitui 0s passos. 12 - Acrescenta ao esquema que ele montou
anteriormente com o resumo do que esta falando, uma outra caixa de texto escrito “passos...”.
13 — Fala em video que ele organizou o resumo para que a pessoa use e cologue em pratica
esse passo a passo de acordo como sonho desejado. 14 — Fala que vai para a parte pratica
para que haja um bom entendimento, para isso cria uma situacao hipotética de sonho com o
gual a pessoa sonha em se olhar no espelho e se sentir bem com ela mesma, e entao vai
aplicando o conceito de objetivo na situacdo, e cria um objetivo. Nesse storie ele coloca uma
caixa de texto escrito “parte pratical”. 15 — Coloca o conceito de meta na situacéo hipotética
também, e acrescenta depois disso os passos para que a meta seja “batida”. 16 — Chama
atencao para que quando se cria uma estruturacdo, descricdo e organizacao de um sonho ha
chances de errar menos e se programa para a vida. 17 — Da uma dica sobre ter cuidado com
muitos sonhos, pois muitos sonhos demandam muita energia e energia € lago limitado. Nesse
storie ele coloca uma caixa de texto escrito “energia € algo limitado”. 18 - Nesse storie ele
coloca uma caixa de texto escrito “sucesso...!”, deixa outra dica sobre o recurso limitado e a
falta de foco em algo que realmente quer, que pode induzir a pessoa a nao alcangar o sucesso.
19 — Deixa uma pergunta, sendo ela a seguinte “ e toda vez que vocé for fazer algo pense na
seguinte pergunta: vocé esta fazendo o possivel ou vocé esta fazendo o melhor?”, e explica
gue ndo é o melhor do mundo mas sim o melhor da pessoa, como maximo de dedicacao.
Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito “o possivel ou o melhor?”. 20 — E
complementa falando que se deve fazer o melhor dentro das condicdes que a pessoa tem até
gue ela consiga melhorar as condicdes para melhor para que entdo o melhor possa ser
aumentado. Nesse storie ele coloca uma caixa de texto escrito “na condigdo que vocé tem,
enguanto vocé nao tem condigbes melhores para fazer o melhor!”. Deseja um bom dia, se
despede e usa 0 jargao “vamos com tudo!” para finalizar a sua fala. 21 — Deixa novamente a
imagem do resumo do passo a passo dos stories e deixa em baixo uma caixa de texto escrito
“Organize-se e faga, pois para tudo isso acontecer, precisamos da agao, fazer!”. 22 - Finaliza
com uma imagem da sua marca em um fundo verde e uma caixa de texto na parte inferior
escrito “vamos FamiliaPT”.

O décimo terceiro destaque € intitulado de “Nao para a Gordura”. Segue a descricao:
1 - O dono do perfil com a cdmera em modo retrato mostra que esta fazendo uma leitura do
artigo em seu notebook atraves de uma foto da primeira pagina do artigo e um comentario feito
pelo mesmo em uma caixa de texto “o de domingo a noite”. 2 — Mostra em imagem com fundo

neutro uma caixa de texto escrito “olha que interessante esse artigo dos stories anterior!”. 3 —
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Acrescenta mais uma caixa de texto a imagem anterior nesse storie, sendo “foi mostrado que
o QR (quociente respiratério) elevado foi preditivo de ganho de peso e gordura corporal’. 4 —
Mostra uma captura de tela de dois gréficos desse estudo e circula em vermelho para identificar
sobre 0 que se trata cada um deles. 5 — Ainda na imagem anterior, acrescenta circulos e linhas
em vermelho para dar énfase aos resultados dos graficos referentes ao QR elevado. 6 — Volta
para a captura de tela do terceiro storie e acrescenta em uma caixa de texto “QR = reflete a
propor¢ao de carboidrato para oxidagéo (queima) de gordura.”. 7 — Acrescenta ainda uma
caixa de texto escrito “como € isso?!”. 8 — Mostra uma captura de tela que explica em forma de
uma reacao quimica e uma tabela como acontece o Quociente Respiratorio. 9 — Circula de
vermelho na captura de tela anterior a palavra “quociente respiratorio” e chama atencéo
também com uma seta. 10 — Identifica uma reacdo quimica com uma caixa de texto esctrito
“reacao quimica do carboidrato que resulta em um”, e circula também o nome “reacdo quimica
com a cor e uma seta azul. 11 — Continua a explicar a captura de tela, usa a tabela e ensina a
identificar o resultado da reacéo quimica na tabela. 12 — Identifica a reacéo quimica da gordura
e 0 seu resultado. 13 — Também ensina a identificar e classificar o resultado da reac&o quimica
da gordura na tabela de QR. 14 — Mostra uma captura de tela da tabela mais de perto e coloca
uma caixa de texto escrito “essa tabela mostra o que o valor do QR esta ligado diretamente ao
substrato energético (carboidrato e gordura) que seu organismo esta utilizando!”. 15 —
Acrescenta ao print anterior duas caixas de texto para explicar o uso da tabela no estudo, nas
caixas de texto esta escrito, respectivamente, “e o estudo mostrou isso, que um QR mais
elevado, ira fazer com que vocé ganhe mais peso e mais gordura corporal!” e “mais elevado =
proximo de 1.0”. 16 — Em uma imagem de fundo neutro de cor clara, coloca uma caixa de texto
escrito “e como reduzimos o QR?!”. 17 — Acrescenta trés pontos para responder a pergunta
anterior que esta nessa imagem. S8o esses 0s trés pontos descritos na caixa de texto
“‘influéncia genética”, “exercicios” e “dieta”. 18 — Ainda em cima da mesma imagem, muda a
cor da caixa de texto que tem escrito “exercicios” para a cor vermelha, a fim de dar destaque,
e acrescenta uma caixa de texto escrito, também em vermelho com o intuito de dar sensagao
de ligacéo entre os conteldos, e escreve “os exercicios intensos tem essa capacidade de
reduzir o QR, entendeu porgue treinar intenso emagrece?!”. 19 — Mostra uma captura de tela
da primeira pagina do artigo estudado, com o titulo circulado em vermelho. Com uma caixa de
texto com o fundo vermelho de tamanho mediano e disposta diagonalmente deixa escrito “deu
para entender!?”. Acrescenta uma caixa interativa onde a pessoa pode colocar o nivel de

satisfacdo em uma escala ao arrastar o marcador de acordo com a sua reagéo com o contetido
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falado. 20 - Finaliza com uma imagem da sua marca em um fundo verde e uma caixa de texto
na parte inferior escrito “vamos FamiliaPT".

O décimo quarto destaque ¢€ intitulado de “Fadigas”. Segue a descrigdo: 1 - Com a
camera em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior direito escrito “Vamos de dias,
mas claro, depois do bregal”, e comega o video dancando, cantando e se apresentando com
uma musica de fundo no estilo technobrega brasileiro. 2 — Faz um comentario bom sobre a
musica e fala que esta passando nesse storie para falar sobre uma parte préatica do treinamento
de musculacédo que ele quer que todos entendam por que é muito simples. Entdo comeca a
dizer uma situacdo hipotética durante um treino de musculacdo. 3 — Explica a situacdo
hipotética sobre fadiga muscular, e deixa uma caixa de texto na parte superior direita escrito
“musculo vai e o corpo nao!”. 4 — Continua a explicar sobre e fala suas preferéncias na hora de
montar um treino de acordo com a fadiga muscular. Da um exemplo de exercicio gera fadiga
na perna da pessoa. 5 - Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior direito escrito
“pernas ja eram...”, e segue no exemplo, que ao continuar o exercicio na outra perna a pessoa
ndo conseguira éxito como na primeira perna. 6 - Nesse storie contém uma caixa de texto na
parte superior direito escrito “corpo ja era...”, e continua a explicar o porqué gue o corpo nao
aguenta fazer o mesmo exercicio da mesma forma na outra perna. Fala que existe dois tipos
de fadiga, no treinamento aerébio e no treinamento de forca. 7 - Nesse storie contém uma
caixa de texto na parte superior esquerda escrito “fadiga central e periférical”, e continua a
explicar os dois tipos de fadiga. 8 — Explica a fadiga central e periférica em ambos tipos de
treinamento. 9 - Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito
“‘interferéncias”, e explica quais sao as interferéncias que essas fadigas desencadeiam no
treinamento. 10 - Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito
“Fadiga central interfere no treino de musculagdo.”, e continua a explicar como e porque a
fadiga central interfere no treino de musculacéo, e que por isso... 11 — Continua o storie anterior,
deve-se prestar atencdo na adequacdo do estimulo certo de cada exercicio, para melhor
aproveitamento do beneficio desse. Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior
e escrito “aproveitamento”. 12 — O storie contém uma caixa de texto na parte superior direito
escrito “entenderam?!”, e coloca uma caixa interativa onde a pessoa pode colocar o nivel de
satisfacédo em uma escala ao arrastar o marcador reagao. Entdo conclui o0 assunto e pergunta
de todos entenderam. Se despede e fala que vai voltar para “o brega dele” porque ele estava
gostando. Fala um jargao “vamos com tudo?! FamiliaPT estamos juntos, hein?!” e finaliza o

video com um ‘soco’ de despedida para fechar a visdo da camera. 13 - Finaliza com uma
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imagem da sua marca em um fundo verde e uma caixa de texto na parte inferior escrito “vamos
FamiliaPT”.

O décimo quinto destaque € intitulado de “Vale Refletir’. Segue a descri¢éo: 1 - Com
a camera em modo selfie e uma caixa de texto na parte superior esquerdo escrito “Assista até
o final, serve pra vc TB!”, ele fala que vai contar uma histéria e que no fim vai colocar o ponto
de vista dele. Fala que sempre tenta influenciar as pessoas que estéao ao redor dele a pratica
de exercicio fisico, pela questéo de rotina, pela salde, e ele chegou em uma dessas pessoas.
2 — Com uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “TB quero!”, chegou e
perguntou “vai comegar a treinar quando?” e a pessoa respondeu “eu preciso de mil reais para
comegar a treinar”. Ele estranha a resposta e pergunta “como assim?”. Ela reafirma a resposta
e ele pergunta de forma descontraida “me fala onde ta pagando que eu também quero, porque
eu to treinando e n&o to recebendo nada de ninguém!”, nisso a pessoa responde e fala “n&o...
€ porque eu nao tenho ténis”. 3 — “ndo tenho ténis, ndo tenho roupa e eu preciso pagar
academia”. Finaliza a histéria e fala que a moral da histéria € que as pessoas procrastinam e
colocam a culpa em algo para se autossabotar, entdo, entra como vitima. Nesse storie contém
uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “é muito facil culpar algo”. 4 - Continua
a falar, que o certo seria a pessoa organizar e se estruturar, nem que fosse para gastar
duzentos reais por més, mas a pessoa deveria se estruturar para alcancar o que tanto quer.
Fala que o grande problema é que as pessoas ndo querem isso, e que no caso da histéria teve
outro problema ainda. Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda
escrito “se organizar para...”. 5 — Ele conta que falou que iria pagar os mil reais para a mulher,
ele perguntou “vocé quer agora?” e ela respondeu “na realidade eu nem preciso dos mil reais
nao. Preciso de comprar um ténis, pagar a academia e da roupa de ginastica” e ele conta que
marcou com ela que nesse dia, no dia da gravacao desse storie, eles sairiam para fazer tudo.
Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “que problema,
hein?!”.6 — Ele continua a contar, e fala que no dia anterior ela mandou mensagem para ele.
Na mensagem ela o informa que comprou o ténis e pagou a academia. Ele diz gue roupa pelo
menos ela tem para comecar. Comega a falar que entao “ele pensou com ele” o que ele vai
refletir nesse destaque. Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda
escrito “ndo precisa mais?!”. 7 — A reflexdo comeca e ele fala que normalmente qualquer
pessoa pode alcancar tudo 0 que se quer, mas que a pessoa deve querer. Explica que ele
nessa historia nada mais foi do que um gatilho para dar o pontapé inicial. O storie contém uma
caixa de texto na parte superior esquerda escrito “acredite, vocé pode!!!”. 8 — No caso, ele falou

gue dava o dinheiro e que em troca iria querer que ela ficasse na academia até o fim do ano,
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ou seja, compromisso! Além de também ela ter que perder peso..., mas confirma que ele ia
dar sim o dinheiro, porque ele queria ver o bem dessa pessoa que é da familia dele. O storie
contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “compromisso em troca™. 9 —
Continua a falar, que normalmente as pessoas se acostumam a “empurrar as coisas com a
barriga” e que nessa situagao ela se viu coagida, ja que ele havia resolvido aquele problema.
Ele fala entdo que isso ninguém faz por qualquer pessoa, e que ninguém vai ficar pegando a
ma&o de ninguém, levar pra determinado lugar e falar “pronto, conclui o que vocé precisa fazer”.
O storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “e agora?!”. 10 —
Continua a falar que a vida de todo mundo € corrida, e cita coisas cotidianas da vida. Nesse
storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “vocé nao esta diferente
de ninguém. 11 — Fala que ninguém tem nada t&o facil como se imagina, mas argumenta que
se a pessoa trouxer positividade para isso tudo “com certeza as coisas vao fluir de uma forma
diferente”. Pede para que se imagine uma pessoa falando “nossa, vocé nao sabe o que eu
estou passando!”. O storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “ndo
esta facil ou vocé que toma dificil?!”. 12 — Questiona: e se a outra pessoa responde que esta
passando pela mesma situacéo, o que vai ser a vida de todo mundo nessa situacéo? Ele supde
gue a vida de todas as pessoas seria apenas reclamacado. Acrescenta que a pessoa esta
passando pela situacdo porque ela escolheu passar por tal situacéo e que entdo deve-se tentar
administrar. Cita o exemplo “meus filhos sdo muito bagunceiros..., mas eu escolhi ter filhos, e
eu sei que eles vao dar trabalho... meu trabalho me suga, mas eu escolhi trabalhar com ele”.
Nesse storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “escolha sua...!”.
13 - Fala que é muito mais facil levar a positividade, tentar encarar as coisas de forma mais
leve e tentar se programar e estruturar para aquilo. O storie contém uma caixa de texto na parte
superior esquerda escrito “se estiver ruim, lembre-se, vocé tem a opg¢do de mudar!”. 14 —
Justifica que € por isso que ele “bate na tecla” da positividade e de fazer o que tem que ser
feito, por que s6 depende da pessoa. Finaliza, e fala que essa era a mensagem que ele queria
passar, diz que ficou um pouco longa, mas sabe com certeza que vai tocar no fundo de todo
mundo que ouvir. O storie contém uma caixa de texto na parte superior esquerda escrito “sé
depende de vocé!”. 15 - Finaliza com uma imagem da sua marca em um fundo verde e uma
caixa de texto na parte inferior escrito “vamos FamiliaPT".

A partir dessas descri¢des, consideramos que ha trés situacdes que acontece nos
destaques estudados que podem nos proporcionar algumas questdes. O dono do perfil
estudado ao fazer os stories para explicar alguns temas recorrentes ao mundo do treinamento,

escolhe um artigo de base e destrincha o0 assunto junto com o artigo. Isso se assemelha a
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metafora do “legislador e intérprete” esmiucado por Zygmunt Bauman, sobre a estratégia
moderna de trabalho intelectual, onde o “legislador” de modo cientifico faz afirmacdes
“autorizadas e autoritarias que arbitrem controvérsias de opinides e escolham aquelas que,
uma vez selecionadas, se tornem corretas e associativas.” (BAUMAN, 2010, p. 11) e a partir
disso se torna uma autoridade para arbitrar, legitimado pelo conhecimento (objetivo e superior),
no qual apenas as pessoas com prestigio intelectual gue podem acessar. E essas afirmacdes
se tornam regras de procedéncia, o que torna quem as falou relevante para de forma direta e
crucial manter o aperfeicoamento da ordem social (BAUMAN, 2010, p. 11). O ‘“intérprete”
traduz as informacdes afirmacdes feitas no interior de uma tradi¢céo, com termos comuns “a
fim de que sejam compreendidas no interior de um sistema de conhecimento fundamentado
em outra tradicdo” (BAUMAN, 2010, p. 11) para impedir que haja distor¢des do significado na
comunicagao, 0 que gera uma dependéncia no sistema estrangeiro de conhecimento e uma
necessidade de se manter o equilibrio entre a tradicdo tradutora e a tradicdo estrangeira, pois
dessa forma a mensagem néo é distorcida e o destinatario a compreende. (BAUMAN, 2010,
p. 11-12).

Essa metéfora € lembrada, pois no caso estudado os autores dos artigos citados nos
destaques podem ser considerados os legisladores e o dono do perfil o intérprete de suas
afirmac0es, questdes e conclusfes. Detectamos também que para uma futura analise, o dono
do perfil ao agir como intérprete o seu papel de traduzir o conhecimento para a sociedade (que
no momento é o publico alcancado) ele ganha autenticidade no campo da EF, e no seu meio
de atuacdo — como se pdde notar na descrigao em sua “bio” de “Lider em Consultoria Fitness
no Brasil” — como personal trainer, o que o torna um “tradutor’. Essa condicdo de “tradutor”
ganha a legitimidade de orientar 0 seu publico com a melhor ordem social prescrita pelos
legisladores. Isso acontece ndo s6 com o dono do perfil, mas com todos os influenciadores
digitais, que contratados ou colocados no papel de “intérpretes” e “tradutores”, sdo legitimados
pelos “legisladores” e “conselheiros” a reproduzirem a sua maxima sobre o assunto da saude,
da beleza, estética, economia, moda, alimentacéo, dieta e qualquer tema de cunho de ordem
social que possa ser abordado no Instagram. Isso entéo justifica algumas atitudes do dono do
perfil em seus destaques, como por exemplo a sua linguagem impessoal em alguns momentos
e ainda assim sem perder a sua legalidade como profissional de EF, a suas sugestdes acerca
dos comportamentos, particularidades e modo de ser dos corpos do seu publico ao serem
convocados sempre a ter um corpo distinto do seu corpo natural.

Nessa mesma esteira, temos os destaques em que o dono do perfil em que ele age

de forma a fazer reflexdes sobre a vida, sonhos, metas, desejos e para isso ele usa de historias
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gue aconteceram com ele ou com pessoas a sua volta, e aprende algumas licdes disso. Ao

perceber essas licoes, ele as usa para incentivar os seus ouvintes a deixar que essa licdo

também faca sentido e se aplique a vida deles. Esse método de traducéo de conhecimento

por meio de inducdes e conhecimentos tidos como verdades em uma determinada tradigéo

esta hoje muito em voga, e se populariza com os profissionais do Coaching. Esses

profissionais visam maximizar e potencializar de forma positiva a performance das pessoas

em qualquer &rea da sua vida, seja profissional, pessoal, financeira, espiritual. Esse método se

baseia no autoconhecimento e desenvolvimento pessoal, para que se alcance os objetivos

determinados pelas pessoas em suas sessbes de coaching (SBCOACHING, 2019). Em

virtude disso, muitas profissées encontraram nessa metodologia de trabalho uma forma de

preencher algumas lacunas do seu trabalho, o que € o caso de alguns profissionais de EF que

incorporam esse conhecimento em sua atividade com o intuito de evidenciar um diferencial em

seu curriculo. No caso da Educacéo Fisica isso ja aconteceu no século passado, quando

alguns treinadores fisicos eram chamados de coach na esfera esportiva. O que torna isso

minimamente confuso € saber que na capacitacdo do profissional de EF ele j& recebe esse

tipo de conhecimento voltado para sua area, visto que em sua intervencéo profissional
facultada pelo CONFEF diz

O Profissional de Educac¢do Fisica utiliza diagnéstico, define

procedimentos, ministra, orienta, desenvolve, identifica, planeja, coordena,

supervisiona, leciona, assessora, organiza, dirige e avalia as atividades

fisicas, desportivas e similares, sendo especialista no conhecimento da

atividade fisica/motricidade humana nas suas diversas manifestacdes e

objetivos, de modo a atender as diferentes expressfes do movimento

humano presentes na sociedade, considerando o contexto social e historico-

cultural, as caracteristicas regionais e os distintos interesses e necessidades,

com competéncias e capacidades de identificar, planejar, programar,

coordenar, supervisionar, assessorar, organizar, lecionar, desenvolver,

dirigir, dinamizar, executar e avaliar servi¢gos, programas, planos e projetos,

bem como, realizar auditorias, consultorias, treinamentos especializados,

participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares, informes técnicos,

cientificos e pedagdégicos, todos nas areas das atividades fisicas, do desporto

e afins. ((CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FiSICA - Resolugdo Confef
n° 46, de 18 de fevereiro de 2002)

Ao se percebemos isso levantamos algumas questdes: sera que os profissionais de
EF que estéo recebendo o conhecimento adequado em suas graduagdes que abranja todos
0s conhecimentos pressupostos a uma Formacéo de Profissionais de EF? Seria apenas um
modismo os profissionais de EF se especializarem em Coaching ou uma necessidade que
surge a partir da formacéao dos graduandos de Educacéo Fisica no Brasil? Como ndo é um

fenbmeno que acontece somente com 0 nosso campo de conhecimento, ja que outras



51

profissdes também passam por essas situacfes, ndo sabemos ainda responder essas
guestdes e deixamos essa lacuna para pesquisas futuras.

Ao final da andlise dos destaques do perfil percebemos que o profissional de EF
segue, dentro de uma légica mercadolégica, a atender as demandas que o mercado dentro
do Instagram dispdem. Para isso, € necessario sempre estar a par de todos os assuntos “do
momento”, as hovidades da moda, para que seu perfil ndo fique absoleto e sem alcance dentro
do universo de perfis de profissionais de EF dentro do Instagram, como afirmam Bossle e
Fraga (2011, p. 158)

Assim, o marketing dirigido ao (e empregado pelo) personal trainer tem como
tarefa reinventar, ressignificar e permanentemente “repaginar’ essa
modalidade de servigo para evitar cair em desuso, numa fuga ininterrupta da
temida obsolescéncia. Poderiamos pensar em personal trainers como “corpos
permanentemente ameacados pela sombra da obsolescéncia — tanto a do
seu software mental como a do seu hardware corporal — e langados, por isso,
no turbilhdo do upgrade constante, intimados a maximizarem a sua

flexibilidade e a sua capacidade de reciclagem” (BOSSLE; FRAGA, 2011
apud SIBILIA, 2002, p. 207).

4) O profissional de Educacdao Fisica e o IGTV

Como anteriormente detalhado, o feed do IGTV possui 43 videos publicados até o dia
01 de outubro de 2019. Os videos nesse feed devem durar mais que 1 minuto, € no caso
estudado eles variam de duracédo, sendo o0 maior de mais de 12 minutos.

Segue os titulos dos videos coletados: “Margem de repetices e ajuste de cargas.
Treino.”, “Conseguimos treinar ao ar livre TB? Treino”, “Vocé acredita que pode?”, “Hipertrofia
parte ll. Treinamento”, “Hipertrofia parte I. Treinamento”, “Vamos pensar mais amplo né!”,
“Como acertar na intensidade. Treino”, “Conseguimos emagrecer e ganhar musculos ao
mesmo tempo?”, “Conseguimos ter hipertrofia com exercicio aerdbico?”, “Isso mesmo, o HIIT
nao é aquele desespero todo, entenda!”, “Seus resultados agradecem pelo treino de 30
minutos!”, “Corregéo da cervical (pescogo).”, “A série que te deixa mais cansada é a que tem

mais resultado? Entenda sobre.”, “Responsabilidade, papéis e valores, quais sao os seus?”,

“Aquela postura que vai ajudar a gente nos treinos.”, “Aquela entrevista inesperada que foi
simplesmente — SENSACIONAL -, “Entenda porque nao!”, “Explicando o “Bug no sistema™,
“Titulo: Cada experiéncia que mostra que estamos no caminho certo!”, “Porque treinamos com
descansos mais longos e margens de repeticdes.”, “E se eu faltar uma semana?” Que 6timo!
Oi?”, “Todo conhecimento € bem-vindo!”, “Faga sua pergunta”, “Aquela dica pratica para

melhorar seus resultados. Método Bi Set.”, “Sera somente treino e dieta?”, “Ego e vaidade ou
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comportamento humano?”, “Tempo de recuperagao entre as séries, descansar mais ou

menos?”, “Vocé pode até ndo acreditar, mas que eu te garanto resultado, eu garanto!”, “Como
emagrecer comendo mais.”, “Trés dicas que vao te ajudar!”, “Aquela homenagem dos 3 anos
@fastnutristore com o treino de musa da semana.”, “Aquele treino para empolgar a segunda.”,
“Tudo que vocé precisa saber para ndao errar no emagrecimento. Qual o caminho agora?”,
“Terca-feira com aquele treino de inferiores.”, “Acerte os detalhes e vamos buscar os melhores
resultados!”, “Sextouuuu! Dia de comer feijoada com vinagrete de pimenta e tomar uma caipi.
Assistir o treino da musa e falar: “ta tudo sob controle”. @userdamusa”, “Parabéns Professores,
estamos juntos nessa jornada. Educacgao Fisica (emoticon de coragéo)’, “Meu 30 de 30
terminou ontem e fiz essa reflexao sobre: Vamos para mais 30 dias?”, “Um toma la da ca para
comegar bem a segunda. Nutricdo e Treinos, duvidas comuns”, “Guentei ndo, fiz um igvt tb
sobre o tema. Perguntas aqui (trés emoticons de um dedo indicador para baixo)’, “Vai, ndo &
tao dificil assim.”, “Uma breve analogia sobre viagem e dietal DOMINGO_VIAGEM _DIETA.” e
“Uma analogia sobre a viagem e dieta. VIAGEM_DIETA RESULTADOS.”.

O importante nessa parte do Instagram é notar que além de uma boa preparacéo no
contetido do video o usuario toma cuidado com a qualidade de edi¢éo, formatacéo e dimensao
do video para que sua aparéncia figue chamativa. Por isso a escolha dos titulos se torna muito
importante, pois eles gue determinam juntamente com a capa do video, se o publico vai assistir
e interagir com aquele contetido ou n&o. Por essa questéo a escolha do contetdo se torna de
grande importancia para o dono do perfil, a interacdo com o publico através de perguntas
enviadas por mensagem ou em comentarios de publicacdes especificas, a presenca das
parcerias em seus videos para falar sobre temas que véao além da alcada do profissional de
EF, videos que saiam um pouco da rotina dos assuntos de “academia e treinos” para néo ser
macante ouvir falar sempre de um mesmo assunto e ainda por cima poder alcancar novos
seguidores por meio desses “respiros” do assunto principal do perfil.

Chama atengdo para esse caso é que alguns videos do IGTV também foram
lancados pelo dono do perfil para além do feed especifico, para o feed padréo. O que nos faz
pensar que esses contetidos sdo bem importantes para o0 conferirem maior destaque, e que
essa seja talvez uma estratégia para despertar a curiosidade do publico em ver quais 0s outros

contetidos que foram gravados e lancados no feed no IGTV.
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Conclusao

Algumas consideracdes devem ser feitas acerca do tema proposto. Reconhecer o
Instagram como o principal espaco de promocao da intervencao na atualidade, devido ao facil
acesso e quantidade de profissionais encontrados dentro da rede social. Nele se estabelece
de forma clara, 0 novo mercado a partir do acesso, onde as relagées humanas se transformam
em commodities que podem ser consumidos por qualquer um que tenha a possibilidade de
acessar essa nova experiéncia do mercado (Rifkin, 2001) que pode ser, na realidade do
profissional de EF a nova metodologia de treino do momento, a nova moda de roupas de treino,
e até o novo modelo de corpo padréo a ser seguido. O que ndo se pode negar € que 0
profissional de EF contemporaneo tem uma responsabilidade de se estabelecer dentro “um
mercado de trabalho instavel e volavel, que exige a habilidade e a preocupacdo de estar
sempre visando a atualizago através da busca de novas informacdes” (BOSSLE E FRAGA,
2011, p. 154).

E no meio desse sistema de acesso a hovas experiéncias e inovagdes, o profissional
de EF se constitui no Instagram dentro de uma légica mercadoldgica da saude, de corpo, de
experiéncias pessoais, de relacionamentos, conquistas e sonhos. Diante disso o profissional
de EF utiliza das ferramentas que o Instagram disponibiliza para manter, através de seus
contelidos criados no Feed, nas Hashtags, Destaques e IGTV, o seu papel de “tradutor” para
criar as suas tradicdes e assim manter a ordem social que melhor for beneficiaria: aquela que

gera mais acesso, e um consequente retorno maior de clientes atendidos.
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