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RESUMO: O presente trabalho tem por objetivo avaliar quantitativamente a poténcia

média desenvolvida por freqlientadores de academias de ginastica em alguns dos

exercicios mais comuns, de forma a chamar a atencdo para a possibilidade de se

recuperar essa energia. E apresentado um modelo fisico e matematico simples para

cada exercicio, através do qual sdo realizados os calculos. O trabalho avalia também

as iniciativas ja existentes nesse sentido. Conclui-se que em termos de retorno sobre

investimento, ainda ndo parece atrativo recuperar a energia. No entanto, aparelhos

adaptados para a recuperacdo de energia podem se tornar um diferencial no

competitivo ramo das academias de gindstica.
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INTRODUCAO

A Energia ¢ um dos assuntos
mais importantes em pauta nos tltimos
tempos, devido a seu carater
estratégico, sua componente ambiental
e pela importancia que tem no
desenvolvimento  econdmico  dos
paises. Com o declinio previsto das
fontes mais utilizadas atualmente, os
combustiveis fosseis, muita atencao
vem sendo dada a alternativas para a
geracdo e solugdes para a eficiéncia
energeética.

O presente trabalho trata do

aumento da eficiéncia energética

através da recuperagdo, sendo o tema

desenvolvido no ambito das academias
de ginastica. O Brasil possui cerca de
4800  academias  registradas e
aproximadamente dois milhdes de
freqlientadores, numeros que vém
crescendo devido a importancia cada
vez mais acentuada da saude, beleza e
da boa forma fisica (PEQUENAS
EMPRESAS & GRANDES
NEGOCIOS, 2002).

Considerando o corpo de um
freqiientador de academia tipico como
um volume de controle, pode-se
avaliar que ocorre uma entrada de
energia (alimentos) maior que a

necessaria para a manutenc¢do de suas
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funcdes vitais. Essa entrada extra pode
ser deliberada, para fins de hipertrofia
muscular ou similar, ou entdo pode ser
um mau hébito que leva os mesmos a
buscarem regular seu peso.

Sendo assim, para trazer o
sistema a um balanco que seja
psicolégica e esteticamente agradavel a
pessoa, € necessdrio que a mesma
pratique exercicios fisicos variados,
quando entdo energia ¢ transferida para
o ambiente através das duas formas
possiveis de interacdo: calor e trabalho.

O calor ¢ totalmente dissipado
para o ambiente, o que gera a
necessidade de um sistema de
exaustdo, circulagcdo ou ventilagdo nos
estabelecimentos. O trabalho realizado
também ¢ desperdigado, pois ndo pode
ser considerado como trabalho 1util — a
ndo ser individualmente para o
praticante.

Portanto, o objetivo do presente
trabalho ¢ avaliar quantitativamente a
poténcia média desenvolvida por
freqiientadores de academia em alguns
dos exercicios mais comuns, avaliar se
ja existe alguma iniciativa para
recuperar essa energia e, por fim,
realizar uma breve discussdo com o

objetivo de trazer o assunto a reflexao.

MATERIAL E METODOS

A primeira etapa do trabalho
consistiu em uma visita preliminar a
academias de ginastica da regido
proxima ao Shopping Parque Dom
Pedro. O objetivo foi  obter
informagdes sobre os exercicios fisicos
mais comumente praticados bem como
acesso aos dados dos alunos (exercicio,
carga ¢ numero de repeticdes) e
medicdo do tempo padrdo para cada
repeti¢do de cada exercicio.

Seguiu-se uma pesquisa por
medidas representativas do corpo
humano, especificamente para homens
e mulheres brasileiros, para posterior
uso nos calculos da poténcia
desenvolvida.

Por fim, foi calculada a
poténcia total segundo o formulario
abaixo e pesquisou-se por iniciativas ja
existentes em recuperagdo de energia

em academias.

Formulario:
Pi=mi.g.Azi.ti'l.nr [1]

3L
1

P; = poténcia gerada no exercicio
m; = carga média no exercicio “1”

g = aceleracdo da gravidade

Az; = variacdo de altura do peso no
exercicio “1’

ti = tempo padrao de duragdo de uma

repeti¢do do exercicio “i

n; = nimero médio de repeti¢des.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

1. Visita Preliminar

Da visita preliminar as academias,
foram sugeridos trés exercicios como

dentre os mais comumente praticados:

i.  Supino Reto, para homens;
il.  Leg Press 45°, para mulheres;
iii.  Ergométrica, para ambos.

Nao foi possivel obter acesso aos
dados dos alunos em nenhuma das
academias visitadas. Todavia, segue
abaixo as médias tais como informadas

por professores:

i.  Supino Reto: carga média de
55kg, tempo padrdo para
execucdo de uma repeti¢do (s
subida) de 0,75s, 30 repetigdes.

1.  Leg Press 45°: carga média de
70kg, tempo padrdo para
execucdo de uma repeticdo (sO
subida) de 0,75s, 30 repetigdes.

iii.  Ergométrica: poténcia média de
50W. Tempo de exercicio: 15

minutos.

2. Medidas Representativas
Baseando-se em DEDINI &
CAVALCA (2001), onde ¢é possivel

encontrar dados representativos para as
medidas do corpo humano, podemos
apresentar os valores (fora de escala)

conforme as Fig. 1 e 2.
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homem 1750 = 10%
mulher 1650 + 10%

Figura 1. Medidas representativas do

corpo humano — frente.
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Figura 2. Medidas representativas do

corpo humano — lateral.

3. Calculos de Poténcia

I. Supino
O exercicio de Supino Reto

estd representado na figura abaixo:
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Figura 3. Representagdo do exercicio

de supino.

Para o célculo da poténcia, sera
usado o modelo abaixo, a expressao [1]

e as medidas representativas da figura

1.

Figura 4. Representacdo esquematica
do modelo para o exercicio

de supino.

Ps=mi.g.Azi.t{1.nr
P = 55kg . 9,81m.s?. 0,305m . (0,75s)™". 30
Ps=6582,51 W

Ou seja, seria possivel manter
dois chuveiros de 3000W e pelo menos
cinco lampadas de 100W ligados por 1
segundo, ou uma lampada de 100W

ligada por 65 segundos, caso a

eficiéncia de conversdo fosse proxima

de 100%.

II. Leg Press 45°
O exercicio de Leg Press 45°

esta representado na figura abaixo:

Figura 5. Representagdo do exercicio

Leg Press 45°.

Para o calculo da poténcia, sera
usado o modelo abaixo, a expressao [1]

e as medidas representativas da figura

2.

Figura 6. Representagdo esquematica
do modelo para o exercicio

Leg Press 45°.
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Plp =m;.g. Az; . ti_l

. Ny
Py, = 70kg . 9.81ms” . 0,37.sen(45°)m .
0,75s™. 30

Py, =7186,44 W

Ou seja, seria possivel manter
dois chuveiros de 3000W e pelo menos
onze lampadas de 100W ligados por 1
segundo, ou uma lampada de 100W
ligada por 71 segundos, caso a
eficiéncia de conversdo fosse proxima

de 100%.

II1. Ergométrica

No caso da  bicicleta
ergométrica, nao foi necessario criar
um modelo, uma vez que alguns
modelos possuem um indicador de
poténcia em Watts. Portanto, de acordo
com os dados coletados, a poténcia
média ¢ de S50W. De acordo com o
tempo médio do exercicio, seria entdo
possivel manter acesa uma lampada de
100W por 7,5 minutos, ou um chuveiro
de 3000W por 15 segundos, caso a

eficiéncia de conversdo fosse proxima

de 100%.

4. Iniciativas ja existentes

J& existem iniciativas no que
diz respeito a converter energia
mecédnica em elétrica nas bicicletas
ergométricas, sendo que a maioria

dessas Iniciativas consiste em

participagdes em feiras de ciéncias,
normalmente sem patente. Esses
equipamentos sao basicamente
compostos de alternadores com
retificadores, reguladores de tensdo ou
inversores de freqliéncia, além da
propria bicicleta.

Foi encontrada também uma
iniciativa comercial patenteada
(www.giropaze.com.br), que se trata
de uma bicicleta ergométrica que
converte a energia mecanica do usuario
em energia elétrica para auto-
alimentagdo, além de armazena-la e
possuir acessorios como tomada para

carregar telefone celular.

CONCLUSOES
Observando  os  resultados
obtidos nos calculos de poténcia,
apesar de esses dados ndo serem
representativos de toda a populagdo de
dois milhdes de freqiientadores de
academia, podemos notar, ao menos
qualitativamente, que uma quantidade
aprecidvel de energia ¢ produzida.
Porém ainda existem problemas
técnicos em reaproveitar essa energia,
sendo que o principal reside na questao
do armazenamento. Além de ser caro
armazenar a energia, uma academia
para ser ambientalmente correta

deveria armazena-la de  formas

alternativas, como em caixas d’agua ou
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volantes de inércia. Sendo assim, em
termos de retorno sobre investimento,
ainda ndo parece atrativo recupera-la.
No entanto, uma vez que o
nimero de academias e de
freqiientadores vem aumentando, pode
ser interessante como oportunidade de
negocio investir em equipamentos
simples, como os adaptados para
ergométricas, ou at¢é mesmo em um
conceito  inteiramente novo de

academia  voltada a  eficiéncia
energética, com todos os aparelhos
adaptados para a recuperagdo de
energia.

Além do beneficio direto na
conta de luz e para o meio ambiente,
isso ainda poderia ser um fator de
diferenciagdo. Como o negdcio de
academias proporciona bons retornos e
¢ relativamente de facil entrada, entdo
essa diferenciacdo pode ser uma arma
contra a concorréncia que tende a se

acirrar nessa industria nos proximos

anos.
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