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RESUMO

O presente trabalho de conclusdo de curso tem como objetivo apresentar o
desenvolvimento e a estruturagcdo do plano de negoécios da empresa B.EM —
Ativacdo e Recuperacado Muscular, voltada ao atendimento de atletas amadores do
futebol de varzea. A empresa propde oferecer servigos de ativagcao e recuperagao
muscular antes e apds os jogos, visando prevenir lesdes, melhorar o desempenho
fisico e promover o bem-estar dos jogadores. Atuando diretamente nos campos, a
B.E.M se destaca pela abordagem personalizada, uso de tecnologias modernas e
foco na saude esportiva. O objetivo geral do trabalho € demonstrar a viabilidade de
um servico inovador no segmento de saude e esporte amador, destacando o
potencial de crescimento e o impacto social positivo. O diferencial da empresa ¢é a
mobilidade do atendimento e o custo acessivel aliado a qualidade dos servigos

prestados.

Palavras-chave: Ativacdo muscular; Empreendedorismo; Futebol de varzea;

Recuperacao; Saude esportiva.



ABSTRACT

This final course project aims to present the development and structuring of the
business plan for B.E.M — Muscle Activation and Recovery, a company focused on
serving amateur soccer (varzea) athletes. The company offers muscle activation and
recovery services before and after matches, aiming to prevent injuries, improve
physical performance, and promote the athletes' well-being. Operating directly on the
fields, B.E.M stands out for its personalized approach, use of modern technologies,
and focus on sports health. The main objective of this work is to demonstrate the
viability of an innovative service within the amateur sports and health sector,
highlighting its growth potential and positive social impact. The company’s differential
is its mobile service model and the combination of affordable pricing with high service

quality.

Keywords: Amateur soccer; Entrepreneurship; Muscle activation; Recovery; Sports
health.
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1. INTRODUGAO

O futebol de varzea, expressao genuina da cultura brasileira, representa mais
do que uma simples pratica de esporte, € um fendmeno social que reflete a
identidade e a resisténcia das comunidades periféricas. Historicamente, esses
campos improvisados foram os palcos onde talentos emergiram e onde o esporte se
consolidou como instrumento de inclusdo social e desenvolvimento humano. Apesar
de sua importancia, os atletas amadores que participam do futebol de varzea
frequentemente enfrentam desafios relacionados a preparacéao fisica inadequada,
auséncia de suporte técnico e falta de recursos para recuperacdo muscular eficiente.
Essas limitagdes podem comprometer o desempenho dos jogadores e aumentar o

risco de lesdes, impactando negativamente sua saude e continuidade na pratica.

Nesse contexto, surge a proposta da empresa B.E.M — Ativagcdo e
Recuperagdo Muscular, cujo objetivo é oferecer servigos especializados de
preparacdo e recuperacao fisica para atletas amadores do futebol de varzea. A
empresa visa preencher uma lacuna existente nesse segmento, proporcionando
atendimento personalizado diretamente nos locais de jogo, utilizando técnicas

modernas e acessiveis.

Este Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) tem como objetivo principal
desenvolver um plano de negdcios para a implementagao da B.E.M, analisando sua
viabilidade econdmica, estratégias de marketing, estrutura operacional e impacto
social. A metodologia adotada inclui pesquisas de mercado, analise SWOT e
elaboracdo de projegdes financeiras, visando oferecer uma solugdo inovadora e

sustentavel para o publico-alvo identificado.

1.1.Problematizacao

O futebol de varzea representa uma das manifestacbes mais tradicionais do
esporte no Brasil. Praticado majoritariamente em comunidades periféricas, ele se
destaca pela inclusao social e pelo desenvolvimento comunitario, proporcionando
lazer e competicdo aos seus praticantes. No entanto, apesar de seu valor social e
esportivo, os atletas amadores enfrentam desafios consideraveis em relagdo a
preparacéao fisica e a recuperacdo muscular, uma vez que nao contam com suporte

técnico adequado antes e apds as partidas. Essa falta de acompanhamento
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profissional aumenta a incidéncia de lesbes e prejudica a continuidade dos

jogadores nos campeonatos.

1.2.Justificativa

O futebol de varzea representa uma importante manifestacdo cultural nas
periferias brasileiras, sendo praticado por milhares de atletas amadores que, muitas
vezes, conciliam a paixdo pelo esporte com a rotina exaustiva de trabalho. No
entanto, apesar de sua relevancia social, esse segmento carece de infraestrutura
basica e de acesso a servicos especializados voltados a saude fisica e a

recuperagao muscular dos jogadores.

Enquanto atletas profissionais contam com acompanhamento técnico,
fisioterapéutico e médico, os jogadores amadores normalmente atuam sem o
minimo suporte fisico, o que aumenta significativamente o risco de lesdes
musculares, limita o desempenho esportivo e compromete a continuidade da pratica
saudavel do esporte. Muitos desses atletas, ao se lesionarem, ndo dispbéem de
recursos financeiros ou conhecimento técnico para buscar um tratamento adequado,

recorrendo a métodos improvisados ou negligenciando sua recuperagao.

Diante desse cenario, o presente projeto justifica-se pela necessidade de
oferecer um servigo acessivel, especializado e de qualidade, que atue de forma
preventiva e corretiva na preparagao fisica dos atletas de varzea. A criagdo da
empresa B.E.M — Ativagcdo e Recuperagdo Muscular surge como uma proposta
inovadora, com foco em levar até os campos de futebol um atendimento profissional,
eficaz e humanizado, utilizando recursos modernos como crioterapia, técnicas de
alongamento e mobilidade, além de orientagdo sobre boas praticas para a saude e

bem-estar dos atletas.

Além do impacto positivo na saude dos jogadores, o servigo proposto
contribui para a valorizagdo do futebol amador, promovendo inclusdo social,
cidadania e oportunidades de desenvolvimento pessoal e coletivo. Por fim, a
realizacdo deste plano de negdcios permite a aplicagao pratica dos conhecimentos
adquiridos ao longo do curso técnico em Administragdo, articulando teoria e pratica

em um projeto com potencial real de impacto na comunidade.
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1.3.Hipoétese

A implementacdo de um servico de ativacdo e recuperagdo muscular
especializado, realizado diretamente nos campos de futebol de varzea, reduz
significativamente o numero de lesées musculares e melhora o desempenho fisico

dos atletas amadores, contribuindo para a longevidade e a saude dos jogadores

1.3.1. Objetivos Gerais

Demonstrar a viabilidade da implementagdo de um servigo de ativacédo e
recuperacao muscular para atletas de futebol de varzea, promovendo saude,

prevencao de lesdes e melhoria no desempenho fisico dos jogadores.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Analisar o mercado de futebol de varzea para identificar a demanda por servigos
de ativacao e recuperagao muscular.

e Descrever as técnicas utilizadas (crioterapia, pressoterapia, alongamentos) e
seus beneficios para a recuperagdo muscular.

e Elaborar um plano de negdcios estratégico para a empresa B.E.M, incluindo
analise SWOT e estratégias de marketing.

e Demonstrar a importancia da preparacéo fisica e da recuperagao muscular na
prevencao de lesbes em atletas amadores

e Propor estratégias de envolvimento do cliente para fidelizacdo e engajamento

dos jogadores de varzea.

1.4. Metodologia

A metodologia aplicada neste Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) é de
natureza descritiva e exploratoria, com abordagem qualitativa. O objetivo foi
identificar a viabilidade de um servico especializado de ativagdo e recuperagao
muscular voltado para atletas de futebol de varzea, analisando tanto o contexto

mercadoldgico quando os beneficios das técnicas aplicadas.

Inicialmente, foi realizada uma pesquisa bibliografica, buscando referencias
tedricas sobre ativagdo muscular, recuperacdo fisica e futebol de varzea. As

técnicas mais destacadas foram a crioterapia, a pressoterapia e os alongamentos,
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reconhecidos por seus beneficios na prevencdo de lesbes e melhoria do

desempenho fisico.

Na segunda etapa, uma analise de mercado foi desenvolvida, visando
identificar as necessidades dos atletas amadores e os espacos de atuacéo para a
B.E.M: Ativagdo e Recuperagdo Muscular. A aplicagdo da Analise SWOT permitiu
identificar forgas, fraquezas, oportunidades e amacas no setor, orientando o

planejamento estratégico da empresa.

Por fim, a terceira etapa envolveu a elaboragdo de um plano de negécios,
detalhando estratégias de marketing, proje¢des financeiras, definigdo de publico-alvo
e estrutura operacional. Essa etapa possibilitou a organizagdo dos processos e a
validagao da proposta de valor da empresa, demonstrando sua viabilidade técnica e

econdmica no mercado de futebol da varzea.

1.5.Pesquisa de campo

A metodologia adotada neste estudo caracteriza-se por uma abordagem
quantitativa de natureza descritiva, com o propdsito primordial de mensurar o nivel
de aceitagcdo da empresa e a percepg¢ao do publico-alvo em relacdo a proposta de
valor. Para a coleta de dados primarios, optou-se pela aplicagdao de um questionario
estruturado como principal instrumento de pesquisa. Este questionario foi elaborado
e distribuido integralmente por meio da plataforma digital Google Forms, escolhida
devido a sua eficiéncia logistica, ampla acessibilidade e capacidade de tabulagéo e
processamento automatizado de um grande volume de respostas. A amostra da
pesquisa foi composta por atletas amadores de futebol de varzea, abrangendo as
sete cidades que compdem a regido do ABC Paulista (Santo André, Sdo Bernardo
do Campo, Sdo Caetano do Sul, Diadema, Maua, Ribeirdo Pires e Rio Grande da
Serra). A aplicagdo da pesquisa de campo ocorreu ao longo de um periodo de
aproximadamente cinco meses e meio, iniciando em 15 de abril de 2025 e sendo
encerrada em 28 de setembro de 2025. Os resultados obtidos confirmaram que a
empresa possui uma aceitagao significativa por parte dos populares e do publico-
alvo na regido, o que confere um alto grau de viabilidade ao modelo de negdcio em

analise.
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Grafico 1— Contratagdo de Profissionais

Especializados

Vocé considera importante contar com profissionais especializados em
ativacao e recuperacao muscular nos jogos?

64 respostas

® Sm
@ Nio
@ Indiferente
Fonte: Os autores (2025)
Grafico 2 — Realizacdo de aquecimento antes da partida

Voce realiza algum tipo de aquecimento antes das partidas?

64 respostas
@ Sempre
@ As vezes
® Nunca

il

Fonte: Os autores (2025)



Grafico 3 — Recuperagéo Fisica pés-jogo

Voce realiza algum tipo de recuperacao fisica apos os jogos?

64 respostas

@® Sempre
@ As vezes
@ Nunca

N 10.9%

\\. i

Fonte: Os autores (2025)

Gréafico 4 — Frequéncia de participagdo em jogos ou treinos por semana

Com gque frequéncia voceé participa de jogos ou treinos por semana?

64 respostas

® 1vez
@ 2 vezes

Fonte: Os autores (2025)

@ 3 vezes ou mais

14
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Grafico 5— Tipos de lesbées mais comum

Se sim, qual foi o tipo de lesao mais comum? L[_'__-] Copiar grafico

64 respostas

@ Distensio muscular

@ Contusio

@ Tornozelo/pé

@® Joelho

@ Nio tive nenhuma

® ombro

@ ja quebrei um braco e trinquei um dedo

@ Nao

Fonte: Os autores (2025)
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2. SUMARIO EXECUTIVO

Para formalizar juridicamente a constituicdo da empresa B.E.M — Ativacédo e
Recuperacdo Muscular LTDA, foi elaborado um Contrato Social, conforme modelo
apresentado no Anexo 1 deste trabalho. O documento estabelece a estrutura
societaria, a composicao do capital social, os direitos e deveres dos sdécios, as
regras de administracdo e as disposi¢cdes legais que regem o funcionamento da

sociedade, em conformidade com o Cdédigo Civil Brasileiro

A proposta surgiu a partir da observagao de uma lacuna no futebol amador: a
auséncia de suporte técnico para os jogadores que, em sua maioria, nao tém acesso
a cuidados fisioterapéuticos. O publico-alvo engloba jogadores de varzea da regiao

do ABC Paulista, especialmente Maua e Ribeirao Pires.

O plano de negdcios indica a viabilidade econdmica e operacional do servigo,
com diferencial competitivo baseado na mobilidade, atendimento humanizado, preco
acessivel e personalizagdo do servico. As projecbes mostram potencial de

crescimento com expansao para outras regides e esportes.

A B.E.M propde uma atuagao inovadora e de impacto social, promovendo saude,
inclusdo e longevidade entre os praticantes de futebol amador. Com base sélida em
planejamento estratégico, analise de mercado e gestdo operacional, a empresa esta

preparada para transformar o cuidado com os atletas de varzea.

2.1.Contextualizacao do Problema

O futebol de varzea representa uma das manifestacbes mais tradicionais do
esporte no Brasil. Praticado majoritariamente em comunidades periféricas, ele se
destaca pela inclusdo social e pelo desenvolvimento comunitario, proporcionando
lazer e competicdo aos seus praticantes. No entanto, apesar de seu valor social e
esportivo, os atletas amadores enfrentam desafios consideraveis em relagdo a
preparacgao fisica e a recuperagdo muscular, uma vez que nao contam com suporte
técnico adequado antes e apds as partidas. Essa falta de acompanhamento
profissional aumenta a incidéncia de lesbes e prejudica a continuidade dos

jogadores nos campeonatos.
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2.2.Desafios Enfrentados pelos Atletas de Varzea

Diferente dos jogadores profissionais, que possuem acesso a fisioterapia,
preparadores fisicos e estruturas médicas, os atletas de varzea treinam e competem
sem os cuidados necessarios para a prevengao de lesdes. A auséncia de técnicas
de ativagdo muscular antes das partidas e de recuperagdo adequada apos 0s jogos
eleva o risco de lesbes, como estiramentos musculares, contusdes e fadiga intensa.
Além disso, muitos desses jogadores possuem outras ocupag¢des durante a semana,

0 que agrava os efeitos das lesdes e limita o processo de reabilitagcao.

2.3.A Proposta da B.E.M - Ativacao e Recuperagao Muscular

Com o intuito de minimizar esses problemas, a empresa B.E.M — Ativagcao e
Recuperagcao Muscular surge como uma solugao inovadora para o futebol de varzea.
A proposta é oferecer servigos especializados de ativagdo muscular antes dos jogos
e recuperacgao fisica apdés as partidas, diretamente nos campos de varzea. Essa
abordagem permite que os atletas recebam cuidados profissionais no local,
reduzindo o risco de lesbes e promovendo um melhor desempenho fisico. O
diferencial da proposta esta no suporte continuo, que abrange desde o aquecimento
até o pos-jogo, com técnicas de fisioterapia, recondicionamento fisico e recuperagéo

muscular.

2.4.Impacto Social e Esportivo

Além dos beneficios fisicos, a implementacdo dos servicos da B.E.M fortalece
o futebol de varzea como um meio de inclusao social e desenvolvimento esportivo.
Ao proporcionar acesso a um atendimento qualificado, a empresa contribui para a
longevidade dos jogadores no esporte, garantindo maior seguranga e qualidade de
vida. Dessa forma, a B.E.M se posiciona como um diferencial no mercado,
promovendo saude e bem-estar para os atletas amadores, elevando o nivel de
competitividade dos times e ampliando o acesso aos cuidados fisicos que,

normalmente, sdo destinados apenas aos atletas profissionais.
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3. ANALISE DE MERCADO

A pesquisa de mercado identificou uma demanda reprimida por servigos
especializados em saude esportiva voltados a atletas amadores. O futebol de varzea,
tradicionalmente presente nas comunidades periféricas, apresenta grande numero
de praticantes, mas carece de suporte fisico adequado (BERLEZE, 2015).

O setor de atuacao da B.E.M insere-se no campo da saude preventiva e da
recuperagao muscular, em expansao no Brasil. Segundo Martins (2017), negécios
esportivos bem estruturados necessitam de planejamento estratégico para identificar.
nichos ainda pouco explorados, como €é o <caso da \varzea.
O publico-alvo da B.E.M — Ativacao e Recuperacdo Muscular é formado por clubes e
equipes de futebol amador de varzea localizados na regiao do ABC Paulista. A
empresa adota o modelo de contratagdo em pacotes coletivos, nos quais os
presidentes e dirigentes de times contratam os servigos para que os atletas recebam

o suporte fisico de forma padronizada e continua.

Essa abordagem se justifica pelo carater coletivo do futebol de varzea, no
qual os jogadores organizam-se em times que participam de campeonatos locais e
regionais. Assim, a estratégia comercial da B.E.M esta alinhada ao perfil
organizacional desse mercado, oferecendo solugdes praticas e acessiveis as

equipes.
A segmentagao pode ser descrita da seguinte forma:

e Geografica: times de varzea do ABC Paulista (Maua, Ribeirdo Pires, Santo
André, entre outros municipios).

e Demogréfica: clubes compostos majoritariamente por atletas entre 18 e 40
anos, de classes C e D.

e Psicografica: dirigentes e presidentes de clubes que valorizam o desempenho
esportivo, a longevidade fisica de seus jogadores e o fortalecimento da
imagem da equipe.

e Comportamental: equipes que participam regularmente de campeonatos
amadores, buscando reduzir lesbes, manter atletas disponiveis para

competicdes e fortalecer a competitividade do time.
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A persona institucional pode ser descrita como:

“Esporte Clube Familia Fundao”, equipe de varzea da regido de Maua, com 25
atletas ativos, presidida por Carlos, 35 anos. Ele organiza treinos e jogos nos finais
de semana e enfrenta dificuldades com atletas lesionados que desfalcam o time em
momentos decisivos. Carlos busca uma solugdo acessivel e confiavel para garantir
que seus jogadores estejam preparados fisicamente, fortalecendo o desempenho
coletivo e a imagem do clube nos campeonatos locais.

A concorréncia direta € composta por clinicas de fisioterapia, academias e
profissionais autbnomos, que oferecem servicos semelhantes, porém em formato
fixo e com pregos mais elevados. Assim, a B.E.M diferencia-se pelo modelo de
atendimento movel, acessivel e personalizado.

As principais tendéncias de mercado incluem o aumento da busca por saude
preventiva, o fortalecimento de esportes amadores e o uso de tecnologias digitais

para comunicagao e relacionamento (IBGE, 2021).

3.1.Ativacao Muscular e Recuperag¢ao no Esporte

O fisico dos atletas, preparando os musculos para suportar a intensidade dos
movimentos durante a pratica do esporte. Segundo Costa (2022), técnicas de
aquecimento e alongamentos dindmicos aumentam o fluxo sanguineo e a
flexibilidade muscular, reduzindo o risco de lesdes. No contexto de recuperagao,
métodos como crioterapia, pressoterapia e alongamentos guiados s&o utilizados

para acelerar a reabilitagdo muscular e minimizar dores apds 0s jogos.

3.2.Futebol de Varzea e sua Importancia Social

O futebol de varzea é uma expressao cultural que desempenha um papel
social significativo nas comunidades brasileiras. Praticado majoritariamente em
campos improvisados, esse esporte promove inclusdo social, lazer e
desenvolvimento comunitario. Estudos do IBGE (2020) destacam que o futebol

amador € um dos principais meios de interagao social em regides periféricas.

3.3.Planejamento Estratégico para Negocios Esportivos

O planejamento estratégico é essencial para garantir a sustentabilidade de
negocios no setor esportivo. Segundo Kotler (2017), a aplicacédo de ferramentas

como Analise SWOT permite identificar oportunidades e mitigar riscos, fortalecendo
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a competitividade da empresa. Para a B.E.M, esse planejamento é determinante

para posicionar a marca no mercado de recuperagado muscular de atletas amadores.

3.4. Marketing Esportivo e Envolvimento do Cliente

O marketing esportivo representa uma estratégia poderosa para o
engajamento dos clientes e a fidelizagdo dos atletas. A presenga digital em redes
sociais, parcerias com clubes e eventos esportivos sdao fundamentais para expandir

a marca e criar uma rede de relacionamentos.

3.5.Saude Esportiva e Prevengao de Lesoes

A saude esportiva visa garantir a integridade fisica dos atletas, prevenindo
lesbes e promovendo a longevidade no esporte. Métodos como crioterapia,
massagens localizadas e técnicas de mobilidade sdo reconhecidos por contribuir
para a recuperagao muscular e o fortalecimento fisico. No futebol de varzea, essas
praticas sao ainda mais relevantes, devido a auséncia de suporte profissional

continuo.

3.6.Estratégias de Marketing

As estratégias de marketing da B.E.M sao focadas em presenca digital,
parcerias locais e divulgacdo nos campos de varzea. A empresa utiliza redes sociais
para engajamento e promogado de seus servigos, além de investir em campanhas
educativas sobre prevencado de lesdes. Parcerias com clubes e eventos esportivos

também sao exploradas para aumentar a visibilidade da marca.

3.6.1. Presenca Digital

A presencga digital € um dos principais vetores de comunicagdo da B.E.M. A
empresa utilizara redes sociais como Instagram, Facebook e WhatsApp para
divulgar seus servigos, promover campanhas educativas sobre prevencao de lesdes
e técnicas de ativacdo muscular. Além disso, serdo publicados conteudos voltados
para o bem-estar dos atletas, como dicas de alongamento, cuidados pds-jogo e a

importancia da recuperagao muscular para o desempenho esportivo.

A estratégia digital também incluira campanhas patrocinadas para alcangar
um publico maior, segmentado por regido e interesses. O marketing de conteudo
sera utilizado para criar autoridade no segmento, destacando a B.E.M como

referéncia em cuidados fisicos para o futebol de varzea.
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3.6.2. Parcerias Locais

A B.E.M pretende fortalecer sua presenca no mercado através de parcerias
estratégicas com clubes de varzea, ligas de futebol amadores e organizadores de
campeonatos. Essas parcerias permitirdo maior visibilidade nos eventos, além de
possibilitar a criacdo de pacotes promocionais para times inteiros, incentivando o

cuidado preventivo e a recuperacdo muscular dos atletas.

Além disso, serado firmadas parcerias com academias locais e centros de
treinamento para ampliar a rede de atendimento, oferecendo servigcos de ativagao

muscular antes dos treinos e recuperacao apos competicoes.

3.6.3. Agcoes Promocionais

Para aumentar o engajamento e atrair novos clientes, a B.E.M implementara
acdes promocionais, como descontos para grupos de atletas e programas de
fidelidade para jogadores que utilizam o servigo de forma continua. Também seréo
realizados eventos nos campos de futebol de varzea, com demonstragdes gratuitas
dos servigos oferecidos, permitindo que os jogadores experimentem os beneficios

da ativacao e recuperagao muscular.

Promog¢des sazonais em datas comemorativas do futebol, como finais de
campeonatos amadores, serdao exploradas para fortalecer a marca e captar novos

interessados nos servigos.

3.6.4. Expansao da Marca

Visando ampliar sua atuagado, a B.E.M planeja expandir seus servigos para
outras modalidades, como futsal, corrida, natagao e ciclismo. A criagdo de um ponto
fisico fixo dedicado exclusivamente a ativacado e recuperagao muscular também faz

parte do planejamento de crescimento da empresa

A expansdo sera realizada de forma gradual, baseada em estudos de
mercado e analise de viabilidade econbmica, garantindo a sustentabilidade e a

consolidagdo da marca no segmento esportivo amador.

Com essas estratégias, a B.E.M se posiciona de maneira solida e competitiva
no mercado de futebol de varzea, fortalecendo sua presenca entre os atletas

amadores e criando uma rede de fidelizagdo duradoura.
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3.6.5. Analise da Concorréncia

A analise da concorréncia € uma etapa fundamental para compreender o
ambiente externo no qual a B.E.M esta inserida, identificar os principais
competidores e elaborar estratégias que destaquem seus diferenciais no mercado.
Embora o servigo prestado pela empresa seja inovador no contexto do futebol de
varzea, € necessario considerar a presenca de clinicas tradicionais, academias e até
solugcdes caseiras utilizadas por atletas amadores. Esta segcdo apresenta um
levantamento dos concorrentes diretos, suas principais caracteristicas, e o0s

elementos que tornam a B.E.M uma proposta unica e competitiva.

3.7. Concorrentes Diretos

Os principais concorrentes da B.E.M sdo as clinicas de fisioterapia
convencionais, as academias com atendimento funcional e esportivo, além de
profissionais autbnomos que prestam atendimentos pontuais. Entre os nomes

identificados na regido de Ribeirdo Pires e arredores, destacam-se:

e FisioAep — clinica especializada em reabilitagdo, com recursos avangados, mas

atendimento exclusivamente fixo e agendado;

e Clinica de Fisioterapia Dra. Amanda Beleza — oferece programas de reabilitagao
muscular e atendimentos esportivos, porém com foco em atletas de modalidades

profissionais e com pregos elevados;

e Personal Trainers e terapeutas autbnomos — oferecem sessdes pontuais em

domicilio, sem foco especifico em varzea.

Esses concorrentes possuem certa presenga no mercado, mas nao atuam
diretamente nos campos de futebol amador, o que limita seu acesso aos jogadores

de varzea e reduz a efetividade na prevencéo imediata de lesdes.

3.8. Pontos Fortes e Fracos

A compreensao dos pontos fortes e fracos da concorréncia permite a B.E.M —
Ativacao e Recuperagao Muscular estabelecer estratégias eficazes para se destacar
no mercado. Essa analise detalha os principais aspectos positivos e limitadores dos
concorrentes diretos identificados, contribuindo para o posicionamento estratégico

da empresa no segmento de saude voltado ao futebol amador.
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3.8.1. Pontos Fortes da Concorréncia

Os concorrentes da B.E.M, principalmente clinicas de fisioterapia e
academias especializadas, apresentam caracteristicas consolidadas que justificam
sua presenga no mercado. Esses elementos conferem credibilidade as clinicas
concorrentes e contribuem para a confianga de parte do publico que busca servigos

de reabilitagao.

e Infraestrutura completa: clinicas estabelecidas geralmente contam com
equipamentos modernos, salas climatizadas e ambiente controlado, o que

proporciona conforto e qualidade técnica ao atendimento;

e Profissionais especializados: muitos desses estabelecimentos possuem
fisioterapeutas, educadores fisicos e médicos com formagao especifica em

reabilitacéo de atletas;

e Reconhecimento de mercado: algumas clinicas ja atuam ha anos na regiao,
possuindo uma base de clientes consolidada e parcerias com academias, atletas

profissionais e equipes de esportes.

3.8.2. Pontos Fracos da Concorréncia

Apesar das vantagens estruturais, os concorrentes enfrentam diversas
limitagdes quando comparados a proposta inovadora da B.E.M. Essas fragilidades
abrem espago para a atuagdo da B.E.M como uma alternativa mais acessivel,

flexivel e proxima do seu publico-alvo.

e Inexisténcia de atendimento nos locais: nenhuma das clinicas ou profissionais
autbnomos oferece atendimento diretamente nos campos de varzea, dificultando

0 acesso dos atletas aos cuidados imediatos;

e Altos custos por sessdo: os precos praticados pelas clinicas tradicionais sao
elevados, muitas vezes inviabilizando o uso continuo por atletas amadores com

menor poder aquisitivo;

e Horarios limitados e burocracia no agendamento: atendimentos geralmente
exigem agendamento com antecedéncia, o que ndo atende a urgéncia de muitas

lesdes ou desconfortos pos-jogo;
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e Desconexdo com o ambiente da varzea: a falta de presenca ativa nas
competicdes e comunidades faz com que essas empresas ndo conhegam

profundamente as necessidades e a cultura dos atletas de futebol amador.

3.9.Fornecedores

A escolha dos fornecedores da B.E.M — Ativacao e Recuperacdo Muscular foi
pautada em critérios de qualidade, confiabilidade, acessibilidade e localizagao
estratégica. Como uma empresa que presta servigos itinerantes, a B.E.M depende
de materiais duraveis, com bom custo-beneficio e pronta entrega, o que exige uma
cadeia de suprimentos eficiente. A empresa adota uma politica mista de compras,
utilizando tanto plataformas de e-commerce nacionais quanto fornecedores locais da

regidao de Maua/SP, priorizando agilidade logistica e apoio a economia local.

3.9.1. Equipamentos e Insumos

Para garantir o funcionamento operacional e a exceléncia nos atendimentos,
a B.E.M adquire seus principais equipamentos por meio de canais diversos. A

plataforma Max Recovery, por exemplo, € utilizada para a aquisi¢do de itens como:
e Maca portatil dobravel com altura ajustavel e estofamento refor¢cado;

e Botas de compressao muscular (pressoterapia) importadas com controle digital;
e Bolsas térmicas reutilizaveis de alta durabilidade;

e Rolos de liberagdo miofascial e kits de mobilidade articular;

e Pistola massageadora com liberagdo miofascial;

e Ventosa terapia elétrica sucgao aquecida fisioterapia massagem;

e \Venon 2 — pernas.

Além do comércio eletrénico, a empresa também conta com lojas de

equipamentos esportivos e fisioterapéuticos localizadas em Maua/SP, como:
e Loja OrthoCenter Maua, especializada em produtos ortopédicos e de fisioterapia;

e (Casa do Fisioterapeuta Maua, oferecem kits prontos para atendimento em campo

e atendimento personalizado para empresas;

e Farmacias de manipulacio locais, para compra de cremes especificos e logdes

musculares sob encomenda.
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Essa combinacéo de fornecedores permite que a B.E.M tenha flexibilidade de
reposi¢ao e garanta a qualidade dos insumos utilizados nos servigos de ativagao e

recuperagao muscular.



26

4. DESENVOLVIMENTO

4.1.Missao

A misséo da B.E.M é proporcionar aos atletas de futebol amadores de varzea,
um atendimento de alta qualidade em ativagao e recuperagdo muscular, garantindo
seguranga fisica, prevencdo de lesbes e aumento no desempenho esportivo.
Promover a inclusdo social e o desenvolvimento pessoal de jovens e adultos do
futebol de amador, a empresa busca garantir aos jogadores um condicionamento
adequado, visando saude e bem-estar, sempre com o acompanhamento de

profissionais capacitados e tecnologias modernas

4.2.Visao

Ser reconhecida como um modelo de transformagao social e referéncia em
cuidados fisicos para o futebol de varzea, utilizando o esporte como ferramenta para
promover inclusdo, cidadania e desenvolvimento integral dos atletas e da
comunidade e referéncia em cuidados fisicos para o futebol amador, expandindo

para diferentes regides e elevando o nivel de preparacao fisica no esporte.

4.3.Valores

A B.E.M se fundamenta em principios éticos e humanos que transcendem as
quatro linhas do campo, refletindo no cotidiano de cada participante e na

comunidade. Seus valores incluem:

Inclusao Social: Oferecer oportunidades para todos os atletas, independentemente

de suas condicdes sociais;

Exceléncia: Garantir um atendimento de qualidade, focado no bem-estar fisico e

mental;

Responsabilidade Social: Contribuir para o desenvolvimento da comunidade e

fortalecer o futebol de varzea;
Inovagao: Aplicar técnicas modernas de recuperagao muscular e ativagao pré-jogo;

Respeito: Tratar cada atleta com dignidade, valorizando suas necessidades e

potencial.
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4.4 Envolvimento com o Cliente

O envolvimento do cliente € um dos pilares estratégicos da B.E.M. A empresa
busca construir relacionamentos duradouros com os atletas de varzea por meio de
um atendimento personalizado e focado nas necessidades individuais. Para isso,
utiliza ferramentas digitais, como redes sociais e aplicativos de agendamento, além
de promover eventos e parcerias com clubes locais, fortalecendo a fidelizacdo e o

engajamento da comunidade.

4.5.Plano de Negoécios

O plano de negdcios da B.E.M abrange a definicdo dos servigos oferecidos,
analise de mercado, estratégias de marketing e proje¢des financeiras. Os servigos
incluem ativacdo muscular antes das partidas e recuperagao fisica apdés os jogos,
sendo realizados diretamente nos campos. A analise de mercado identificou uma
grande demanda por servigos de reabilitacdo em futebol amador, um nicho pouco

explorado e com alto potencial de crescimento.

4.6.Plano de Marketing

Segundo Kotler e Keller (2016), o plano de marketing € um instrumento
essencial de gestdo estratégica, permitindo que as organizagbes alinhem seus
objetivos de mercado com suas capacidades internas. Dessa forma, a B.EM —
Ativacdo e Recuperagcdao Muscular estrutura suas agdes de marketing visando
consolidar sua presenga no segmento do futebol de varzea, ampliando sua rede de

clientes e fortalecendo sua marca.

4.6.1. ANALISE INTERNA

A B.E.M nasceu da observacdo da falta de suporte fisico aos atletas da
varzea. Sua missao é oferecer atendimento de qualidade em ativacao e recuperagao
muscular; sua visao é ser referéncia em cuidados fisicos para o futebol amador; e
seus valores sdo baseados na inclusdo social, responsabilidade e inovagao.

O portfdlio de servigos contempla:

Ativagcdo pré-jogo: alongamentos dinamicos, crioterapia, massagens e
mobilidade;
Recuperagdo pds-jogo: crioterapia, massagens e alongamentos guiados;

Suporte durante o jogo: apoio emergencial,
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Encaminhamento: orientagao médica quando necessario.
O diferencial competitivo reside no atendimento presencial nos campos, na
utilizacdo de técnicas modernas e no preco acessivel. Os recursos disponiveis
incluem capital social inicial de R$ 100.000,00, equipe técnica de fisioterapeutas e

equipamentos portateis adaptados a realidade da varzea.

4.6.2. Analise SWOT

De acordo com Sebrae (2022), a anadlise SWOT é ferramenta que permite
diagnosticar forgas, fraquezas, oportunidades e ameacgas, subsidiando o
planejamento estratégico.
Forgas: atendimento direto nos campos, uso de tecnologias modernas, equipe
capacitada e precos competitivos.
Fraquezas: limitacOes logisticas para multiplos jogos, resisténcia inicial do publico
em investir no servico e baixa consolidacao da marca.
Oportunidades: expansao para outros esportes amadores, abertura de espaco
fisico em Maua, parcerias com ligas e crescimento da busca por saude preventiva.
Ameacas: concorréncia de clinicas consolidadas, alternativas caseiras acessiveis e

restricdes financeiras dos atletas.

Ameacas: concorréncia de clinicas consolidadas, alternativas caseiras acessiveis e

restricdes financeiras dos atletas.

4.6.3. Definicao De Publico-Alvo E Persona

O publico-alvo é segmentado geograficamente no ABC Paulista,
demograficamente em homens de 18 a 40 anos, com perfil psicografico:
apaixonados por futebol amador e praticantes regulares jogos de futebol de varzea

aos finais de semana.

A persona “Joao” simboliza o cliente ideal: trabalhador de classe média-baixa,
que encontra no futebol lazer e socializagdo, mas necessita de suporte acessivel

para manter-se saudavel.

4.7.Objetivos De Marketing

Os objetivos gerais consistem em consolidar a marca B.E.M como referéncia

no segmento. Ja os especificos incluem: realizar 500 atendimentos no primeiro ano,
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firmar parcerias com cinco ligas locais em 12 meses e alcancgar 5.000 seguidores no

Instagram em igual periodo.

As metas seguem o modelo SMART: especificas, mensuraveis, atingiveis,
relevantes e temporais (MAXIMIANO, 2018).

4.7.1. Orcamento de Marketing
O orgamento inicial previsto ¢ de R$ 20.000,00, distribuido em: 40% midias

digitais, 30% eventos de demonstragcdo, 20% material de branding e 10% fundo de

reserva.

4.8. Posicionamento da Marca

A proposta de valor da empresa é “mais futebol, menos lesdes”. O diferencial
competitivo esta no modelo de atendimento movel e acessivel, diretamente nos
campos, garantindo prevencgao de lesdes e bem-estar. A percepgéo desejada é a de

uma marca inovadora, socialmente responsavel e proxima da comunidade.

4.9. Mix de Marketing (4Ps)

e Produto/Servigo: ativagao e recuperagao muscular personalizada;

e Preco: competitivo, com pacotes promocionais e descontos para grupos;

e Praca (Distribuicdo): atendimentos moveis nos campos de varzea e base
fisica em Mau3;

e Promocéao (Comunicacgao): redes sociais, marketing de conteudo, campanhas

educativas, eventos nos campos e promogdes sazonais.

4.10. Plano de Comunicagao

A identidade visual sera baseada em elementos esportivos, reforgcando
proximidade com o publico. O marketing digital ocorrera por meio de redes sociais,
com producdo de conteudo educativo. Estdo previstas campanhas pagas
segmentadas em plataformas como Meta Ads, além de parcerias com ligas

amadoras e clubes locais.

4.10.1. Plano de Acao

e Meses 1-2: desenvolvimento da identidade visual e ativagcado das redes sociais;
e Meses 3-4: langamento de campanhas digitais e eventos de demonstragéo;

e Meses 5-6: formalizagao de parcerias com as equipes e campeonatos;
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e Meses 7-12: expansao geografica e aumento da equipe operacional.

4.11. ldentidade Visual

Imagem 1 - Logotipo

MAIS FUTEBOL, MENOS LESOES

Fonte: Os autores (2025)

Logotipo € um elemento visual que representa uma marca, empresa ou produto. Ele
pode ser composto por texto, simbolos ou uma combinagcdo de ambos, com o
objetivo de criar uma identidade unica e facilmente reconhecivel. O logotipo € uma
parte essencial da comunicagdo visual de uma marca, pois transmite sua

personalidade e valores de forma direta e impactante.

Imagem 2 - Iconografia

Fonte: Os autores (2025)
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Iconografia € o uso de icones, simbolos ou imagens com significados especificos
para comunicar ideias de forma visual. No design, ela ajuda a representar conceitos
de maneira rapida e compreensivel, reforgando a identidade visual de uma marca ou

projeto.

Cores

e Laranja Principal- #ff7000

e Laranja Secundario (mais claro) - #8019
e Azul Primario- #001e44

e Azul Secundario (mais claro) - #16385e

A identidade visual € um elemento fundamental na construcdo e consolidacdo de
uma marca, pois transmite de forma imediata seus valores, propodsito e
posicionamento no mercado (KOTLER; KELLER, 2016). No caso da B.EM -
Ativacdo e Recuperagdo Muscular, o logotipo foi desenvolvido com base em

principios de clareza, impacto e associacéo direta com o universo esportivo.

A escolha da cor laranja para a tipografia principal esta relacionada a energia,
vitalidade e movimento, caracteristicas que dialogam diretamente com o esporte e
com a proposta da empresa de estimular a performance dos atletas de varzea. O
azul escuro do fundo foi selecionado por representar confianca, estabilidade e
profissionalismo, equilibrando a intensidade do laranja e reforcando a credibilidade

da marca.

O slogan “Mais futebol, menos lesbes” sintetiza o propdsito central da organizagao:
ampliar a pratica esportiva por meio da prevencao e reducédo de lesbes musculares.
Sua estrutura curta, de facil memorizagao e impacto comunicativo, contribui para a

fixagdo da marca junto ao publico-alvo.

Dessa forma, a identidade visual da B.E.M n&o apenas cumpre o papel estético, mas
também estratégico, alinhando-se ao conceito de branding como ferramenta de

diferenciagao e fortalecimento de mercado (AAKER, 1998).



32

5. PLANO OPERACIONAL

A estrutura operacional da B.E.M — Ativagcdo e Recuperagdo Muscular foi
desenvolvida com foco em mobilidade, eficiéncia e qualidade no atendimento aos
atletas amadores do futebol de varzea. A empresa tem como diferencial a atuagao
diretamente nos campos, com uma equipe capacitada e equipamentos portateis,
oferecendo servigos de ativagdo muscular pré-jogo e recuperagao fisica pds-jogo.
Esta secéo detalha o funcionamento interno da empresa, seus processos produtivos,

equipe necessaria, capacidade de atendimento e recursos operacionais.

5.1. Estrutura Geral da Operacgao

A operacgado da B.E.M é organizada para garantir agilidade e qualidade no
atendimento aos atletas, mesmo em ambientes externos e com estrutura limitada. A
empresa atua com equipes moveis compostos por profissionais da area da saude e
suporte técnico, equipadas com os materiais necessarios para os procedimentos de
ativacdo e recuperacao muscular. O modelo de atendimento é sob agendamento
prévio ou parceria com clubes e ligas amadoras, permitindo planejamento logistico e

controle da demanda.

5.2. Equipamentos e Utensilios

Os utensilios operacionais utilizados nas sessbes de ativagao e recuperagao

incluem uma variedade de ferramentas fisioterapéuticas e de apoio, tais como:

e Colchonetes dobraveis para solo;

e Massageadores elétricos;

e Ventosas

e Bota de compressao;

e Faixas elasticas de diferentes tensoes;

e Gelo em gel reutilizavel e toalhas;

e Cones de marcacgéo e reldgios esportivos para controle de tempo nas sessdes.

Esses itens s&o adquiridos em lojas fisicas de esportes, como a Decathlon

Santo André, e em marketplaces confiaveis, como o Mercado Livre. Quando
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possivel, sdo priorizadas compras em fornecedores locais da regido do ABC Paulista,

visando reduzir custos logisticos e fortalecer a cadeia produtiva regional.

5.3. Fluxograma de Processo Produtivo

O processo produtivo da B.E.M ¢ dividido em etapas sequenciais que garantem
organizacao e eficiéncia na prestagao do servigo.
Figura 1 - FLUXOGRAMA
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Fonte: Os autores (2025)
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5.4. Organograma

O organograma da B.E.M é enxuto, mas funcional:
Figura 2 — ORGANOGRAMA

DIRECAO GERAL

| I !

Coord. Marketing  Assistente
Técnico

| |
!

Profissionais de
Campo

(Fisio / Educador Motorista
Fisico) (opcional)

Fonte: Os autores (2025)

5.5. Localizacao

A base operacional da empresa esta localizada no municipio de Maua — SP,
regido com alta concentragcao de times amadores e ligas de futebol de varzea. A
estrutura fisica é utilizada como ponto de apoio logistico, armazenamento de
equipamentos e centro administrativo. Os atendimentos sdo realizados
majoritariamente em campos externos, por meio do modelo de atendimento

presencial com equipe de campo capacitada.

5.6.Horario de Funcionamento

O horario de funcionamento da empresa é adaptado a rotina do futebol de

varzea:
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e Sabados e domingos: das 8h as 18h (principal periodo de atuagéo)
e Dias de semana: mediante agendamento (noites ou eventos especiais)

e Atendimento emergencial: conforme disponibilidade de equipe.

5.7. Processo Produtivo

O processo produtivo da B.E.M foi planejado para garantir eficiéncia,
padronizagao e qualidade no atendimento aos atletas de futebol amador. Cada
etapa é executada por profissionais qualificados, com o uso de técnicas especificas
e equipamentos adequados para o ambiente de campo. O foco esta na atuagao
pratica e objetiva, tanto na fase de ativagdo muscular quanto na recuperagcédo pos-
jogo, com protocolos adaptados a realidade do futebol de varzea. A seguir, sao

detalhados os principais procedimentos adotados durante o atendimento.
5.7.1. Ativagao Pré-jogo

Técnicas de alongamento dinamico, mobilidade articular e aquecimento
muscular sdo aplicadas para preparar o corpo dos atletas e reduzir o risco de lesdes.

O atendimento é rapido, eficaz e adaptado a realidade de cada jogador.

5.7.2. Suporte Durante o Jogo

Quando contratado, a equipe permanece no local prestando apoio em casos
de desconforto fisico ou necessidade de intervencdo rapida, como massagens,

aplicagao de compressas ou orientagao técnica.
5.7.3. Recuperagao Pds-jogo

Apos a partida, os atletas recebem técnicas de crioterapia (aplicagao de gelo),
alongamentos guiados e massagens localizadas para reduzir dores, prevenir

inflamacdes e acelerar a recuperagcao muscular.

5.7.4. Registro e Encaminhamentos

Apos cada atendimento, a equipe registra observagdes clinicas e orienta o
atleta sobre possiveis encaminhamentos (repouso, consulta especializada, cuidados

em casa), contribuindo para a continuidade do cuidado.
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5.8. Capacidade de Producgao

A capacidade atual permite o atendimento de até 2 jogos por turno (manha e
tarde) nos finais de semana, considerando deslocamento e tempo médio de
permanéncia em cada local. A meta de expansao inclui a formagcao de multiplas

equipes moéveis para cobertura simultdnea em diferentes campos.

5.9. Recursos Necessarios

A prestacao dos servigos da B.E.M exige uma combinagao de recursos fisicos,
materiais € humanos adequados para atender as demandas dos campos de futebol
com agilidade e seguranga. A escolha dos equipamentos e insumos foi pautada na
mobilidade, resisténcia e funcionalidade, enquanto a equipe profissional foi
estruturada para garantir um atendimento técnico e humanizado. Nesta secéao, estao
descritos os principais recursos necessarios para o funcionamento eficaz da

operagao.

5.9.1. Equipamentos Basicos

e Maca portatil dobravel

e Bolsas térmicas para crioterapia

e Botas de compresséao (pressoterapia)

e Tapetes, colchonetes, toalhas,

5.9.2. Matérias-Primas Principais

e Gelo e bolsas térmicas

e Alcool, lencos, cremes de massagem

e Faixas elasticas e rolos de liberagao miofascial
5.9.3. Mao de Obra

e Fisioterapeutas ou profissionais de educacao fisica
e Assistente operacional

e Motorista (quando necessario)

e A equipe deve ser treinada em primeiros socorros, atendimento humanizado e

técnicas de reabilitacdo muscular.
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5.10. Controle e Gestao

A gestdo operacional da B.E.M utiliza ferramentas simples e eficazes, como
planilhas de agendamento, fichas de atendimento, relatérios semanais e feedback
dos clientes para aprimorar os servigos. A logistica de materiais € monitorada por
meio de checklists, e os dados dos atendimentos sdo armazenados em nuvem,

facilitando o controle remoto e a gestao eficiente.



6. PLANO FINANCEIRO

Quadro 1 - Ativos Fixos

Descrigdo Qtde Valor Unit. Total
pistola massageadora 5 RS 364,00 RS 1.820,00
massageador c/aguec. (J,0,C) 4 RS 350,51| RS 1.402,04
massageador de perna 2| R%1.615,37| RS 3.230,74
notebook Dell 3| R$1.550,00| RS 4.650,00
impressora 1| R$%1.200,00| RS 1.200,00
banheira de gelo 3 RS 459,99| RS 1.379,97
2

chiller (750L) RS 4.952,50| RS 9.9{}5,{}[}\

Descrigdo Qtde

Valor Unit.

Fiorino 1.5 (2005)

1| RS 22.607,00

Quadro 2 - Capital de Giro

Descricdo

Custo Tempo (més) Total RS

Planilha 10 - Apuracdo do custo de Matéria-Prima e Servigos Prestados

R$

3 RS 0,00

Planilha 11 - Estimativa dos custos de comercializagdo

RS 3.040,00

2 RS 9.120,00

Planilha 14 - Estimativa de custos fixos operacionais mensais

RS 22.930,00

Fonte: Os autores (2025)

3| RS$68.790,00




Quadro 3 - Investimentos Pré-operacionais

Descrigdo
Bandagem rigida RS 500,00
Kit rolo bastdo liberacdo soltura RS 488,84
ventosa RS 560,00
bola de massagem vibratdria RS 268,35
maca portatil RS 330,99
cadeira portatil RS 279,60
colchonete dobravel RS 89,80
jump profissional RS 938,75
kit agilidade funcional RS 379,60
maca fixa RS 779,98
kit de tatames RS 342,50
pomada massageadora Fisiofort RS 100,80
Balcio da recepcao RS 494,91
armario do escritdrio RS 376,16
cadeira ergondmica RS 1.107,00
kit de poltronas RS BE9,70
mesa do escritdrio RS 436,82
purificador RS 718,00
Reforma RS 2.000,00
Marketing para inauguracdo RS 1.500,00
Documentos para abertura RS 1.000,00

Fonte: Os autores (2025)

Quadro 4 - Investimento Total

Descricdo dos Investimentos Valor %
Ativos Fixos RS 46.194,75 33%
Capital de Giro RS 77.910,00 55%
Investimentos Pré-Operacionais | RS 16.441,80 12%

Fonte: Os autores (2025)
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Quadro 5 - Faturamento Mensal

ProdutofServico Otde [estimativa de vendas) Prego Unitirio da Venda Faturamento Total
planc jogo 5| RS &00,00 | RS 3.000,00
plano menszal (1 campo) 4| RS 2.600,00 | RS 10.400,00
plano player [mensal) 25| RS 120,00 | RS 3.000,00
plano clinica [consultas) 20| RS 120,00 | RS 3.600,00
planoc mensal (2 clinica) 30| RS 600,00 | RS 18 000,00

RS .

RS -

RS -

Fonte: Os autores (2025)

Quadro 6 - Custos de Comercializagdo

Descrigao Faturamenta Estimado Custo Total
Imposte Simples 4% RS 38.000,00 FLE 1.520,00
Propaganda RS 38.000,00 1.520,00

Fonte: Os autores (2025)

Quadro 7 - Custos com Mao de Obra e Pro-labore

pd N= de Salario

Fungdo Emprega Menzal Subtotal le Encargos Socincargos Social Tatal
Fizioterapeuta 2 A 3.400,00) R$  6.800.00 1007 F$  6.500,00 | R§ 13.600,00
Educador Fisica ] E$ 316000 A%  15.750,00 1003 Rt 1575000 | R$ 3150000
Faxineiro 1 RB$ 165000 A% 165000 1002 R$ 165000 | B¢ 3.300,00
Diretara Financeira 1 553 350000 | B$  3.500.00 0 & = [ 3.500,00
Gestor Financeiro 1 F$ 350000 B¢ 350000 A 53 - F$ 3.500.00
CED 1 R 260000 | RE 350000 022 [ - Fi 350000
Diretora Operacional 1 F|$ 350000 F|$ 3.500,00 D/ F|$ F|$ 350000
Diretor de Marketing 1 3.500,00 3.500,00 3.600,00

—
Fonte: Os autores (2025)



Quadro 8 - Custos com Depreciagdo

Ativos Fixos Quant. | Yalor do Bem Total em Vida datil em  ppreciag3o AnyDepreciagao Mensal

pistola massageadora 5 B$ 364,00 | B3 1.820,00 3l R3 GO6.67 | B 50.56
mazsageador daguec. [LOC) i R N 1.402,04 3| R3 7| R 38,95
mazzageador de perna 2l R 161,37 | B 323074 2l B¢ 16BI7|[R 134 K1
noteboak Dell 3| R 155000 | R 4.650.00 i R 11250 | R 96.58
Irnpressora 1 B 1.087.00 | B3 1.087,00 3 R R233| R 30,19
banheira de gelo 3| BE 45993 | R 137957 5 R 27599 | B% 23.00
Balcdo da recepgdo 1| B$ 1594591 R$ 434.91 0 R 4549 | R% 412
arrnario do escritdnia 2| R 185,08 | B3 3766 ol F arE2 | B3 313
cadeira ergondrnica 3| R$ 369,00 | R$ 110700 EHIE 22140 | B$ 18.45
kit de paltranas 3| B 223,90 | R4 E33.70 5 B3 137.94 | B$ 1150
rmesa do escritdrio 2| B 21841 HE 436,52 0] R3 4368 | B$ 3.64
purificadar HES 359,00 | R$ 18,00 3l R3 239,33 | B% 19.34
Fit rala bast3o liberaco saltura iR 22| R 428,84 HIES 244 42 | R 20.37
ventoza 5 R 7200 | R 560,00 2 Rg 280,00 [ R 23.33
biola de mazsagern vibratdria 3| R 2345 | R 268,35 2l B3 13418 | R 1.8
rmaca portatil 1 R$ 330,95 | R4 330,99 5 R3 66.20 | ¥ 552
cadeira portatil 4| R E9.90 | R% 279,60 K 9320 | B$ FET
colchaonete dabrével 2| R$ 4490 | B3 89,80 2l R 4490 | R% 3.74
jurnp profissional 5] Bf 193,75 | R 938,75 A R 433,38 [ B3 4151
kit agilidade Funcional 4| B$ 594,90 | B3 37960 2 R 185,80 | B3 15.82
maca fixa ElES 38999 | B3 77958 0] Fs va.00 | R [S1]
kit de tatarmes 5 R$ B850 [ B3 34250 5 F% £2.50 | B3 5.71

2 R$ 495250 | R$  9.905,00 5] R3 BE0,33 | B% 55.03

Fonte: Os autores (2025)

Quadro 9 - Custos Fixos Mensais

Descrigdo Custo Total Mensal
Aluguel RS 2.900,00
Agua RS 300,00
Energia Elétrica RS 450,00
Telefone/internet RS 200,00
Despesas com Transporte RS 800,00
Manutencio Equipamentos RS 200,00
Material de Limpeza RS 300,00
Material de escritdrio RS 200,00
Taxas Prefeitura RS 80,00
12 - Estimativa dos custos com Mao-de-Obra/ Pro-labore RS 17.500,00

Fonte: Os autores (2025)
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Quadro 10 - Demonstrativo de Resultados

| Planihas | Desuigo | & ] % |
2. Custos Varidveis Totais

Planilha 10 Apuragdo do custo de Matéria-Prima e Mercadorias Vendidas RS -

Planilha 11 Estimativas de custo de Comercializagio {impostos, cartio crédito, ete) RS 3.040,00
Subtotal RS 3.040,00 8%
3. Margem de Contribuigdo (1-2) RS 34.960,00

Planilha 14 4. Custos Fixos Totais RS 22.930,00 60%

Ponto de Equilibrio = Custo Fixo total / Indice da margem de Contribuigdo

Indice da margem de Contribui¢do = Magem de Contribuicio / Receita (estimativa de faturamento)

Indice da Margem de Contribuigio
Ponto de Equilibrio

Célula C8 fcélula C3
célula Cofcélula B18

Isso quer dizer que quando o quiosque chegar ao faturamento de informado no Ponto de Equilibrio, estard cobrindo todos os custos do quiosque e dai por
diante ndo terd mais Prejuizo, somente Lucro.

Fonte: Os autores (2025)

Quadro 11 - Viabilidade Financeira

Lucratividade = Lucro Liquido/Receita Total x 100

Lucratividade

célula €10/célula C3 (percentual x100)
Isso quer dizer que a Clinica tem a Lucratividade informada acima!

Rentabilidade = Lucro Liquido/Investimento Total (para chegar ao percentual multiplica o result. por 100)

Rentabilidade

Isso quer dizer que a cada més, o empresario recupera o perentual acima em relacio ao valor investido através dos lucros obtidos no negacio!

Prazo do Retorno no Investimento = Investimento Total / Lucro Liquido

Prazo de Retorno do Investimento

Isso quer dizer que apds més no inicio de atividade da empresa, o empreededor terd recuperado, sob a forma de lucro, tudo o que gastou com a montagem
da empresa!

Fonte: Os autores (2025)
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7. SUSTENTABILIDADE E INOVAGAO

A B.E.M - Ativacdo e Recuperagdo Muscular: para atletas da varzea
reconhece que, para além da exceléncia técnica e da eficiéncia operacional, um
negocio moderno deve adotar praticas sustentaveis e incorporar a inovagdo como
valor central. No contexto do esporte amador e da saude preventiva, essas
dimensdes sao especialmente relevantes, pois conectam a empresa com pautas de
responsabilidade social, ambiental e tecnologica. Este capitulo apresenta as
principais agdes sustentaveis adotadas pela B.E.M e as estratégias inovadoras que

fortalecem o relacionamento com os clientes e otimizam os resultados do servico.

7.1. Materiais Sustentaveis

A sustentabilidade operacional da B.E.M comega na escolha consciente dos
materiais utilizados nos atendimentos. A empresa adota praticas que minimizam o
impacto ambiental. Essas agbes nao apenas contribuem para a preservagao
ambiental, mas também fortalecem a imagem da B.E.M como uma empresa

socialmente responsavel, preocupada com o futuro coletivo.

e Uso de toalhas e colchonetes reutilizaveis, devidamente higienizados apds cada

atendimento, em substituicdo a descartaveis de uso unico;

e Bolsas térmicas reutilizaveis para crioterapia, evitando o uso excessivo de sacos

plasticos e materiais de descarte imediato;

e Preferéncia por fornecedores locais, reduzindo a pegada de carbono do
transporte e fortalecendo a economia da regiéo;

e Descarte correto de materiais utilizados, como embalagens de cremes e itens de
higiene.

7.2. QR Code com Pesquisa P6s-Venda

Como parte do seu compromisso com a melhoria continua, a B.E.M adota
ferramentas tecnoldgicas para ouvir os clientes e aprimorar sua atuacéo. Ao final de
cada atendimento, os atletas recebem acesso a uma pesquisa digital de satisfagéo
por meio de QR Code, facilitando o envio de feedback de forma rapida e intuitiva.

Esse recurso inovador oferece vantagens como:
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e Coleta de dados em tempo real sobre a experiéncia do cliente;
e I|dentificacdo de pontos fortes e oportunidades de melhoria;
e Criacao de indicadores de qualidade para a gestao estratégica;

e Estreitamento do relacionamento com os atletas, valorizando sua opinido.

7.3. Praticas de Reducgao de Desperdicio

A reducdo de desperdicios faz parte da politica operacional da B.E.M, tanto
no uso de recursos quanto na organizacdo dos processos. Entre as praticas

implementadas, destacam-se:

e Montagem de kits individuais de atendimento, com materiais previamente
organizados para cada atleta, evitando excessos e uso desnhecessario de

insumos;

e Controle rigoroso de estoque, com reposi¢cdo planejada e monitoramento de

validade e consumo;

e Treinamento da equipe para uso racional dos materiais, evitando desperdicio de

cremes, gelo, toalhas e outros itens operacionais;

e Aproveitamento eficiente da logistica de deslocamento, planejando roteiros que
reduzam o tempo e o consumo de combustivel nos atendimentos externos.
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8. CONCLUSAO

O projeto desenvolvido para a empresa B.E.M — Ativacdo e Recuperacao
Muscular: para atletas de varzea demonstra a viabilidade de um modelo de negdcio
inovador, voltado para um segmento esportivo muitas vezes negligenciado: o futebol
de varzea. Com foco em prevengao de lesdes, recuperacdo muscular e promogao
da saude dos atletas amadores, a B.E.M se posiciona como uma solugéo acessivel,

de qualidade e com impacto social positivo.

A proposta atende a uma demanda real, identificada por meio da analise de
mercado e dos desafios enfrentados pelos jogadores que atuam sem suporte técnico
ou fisioterapéutico. Além disso, a empresa apresenta diferenciais competitivos claros,
como a mobilidade do servico, o atendimento personalizado e a atuagao direta nos

campos de futebol, oferecendo cuidados antes e apés as partidas.

A viabilidade do projeto da B.E.M — Ativagao e Recuperacdo Muscular: para
atletas de varzea é considerada alta, tanto do ponto de vista financeiro quanto
operacional e social. Os custos iniciais sao relativamente baixos, o modelo de
atendimento € enxuto e adaptavel, e o publico-alvo apresenta grande demanda por

solucdes acessiveis e eficazes em saude muscular.

Com a correta implementacdo das estratégias de marketing, controle de
qualidade dos servigos e expansao planejada, a empresa tem potencial para se
consolidar como referéncia em cuidados fisicos para o futebol amador. Além disso, o
apelo social do projeto amplia suas possibilidades de parcerias publicas e privadas,

reforcando ainda mais sua sustentabilidade a longo prazo.

O desenvolvimento deste plano de negdcios proporcionou uma compreensao
aprofundada sobre os elementos essenciais para a criagdo e gestdo de uma
empresa voltada ao setor de saude esportiva. A partir da analise do ambiente
externo, da definicdo do publico-alvo, das estratégias de marketing e da estrutura
operacional, foi possivel estruturar um modelo de servico viavel, alinhado as

necessidades do mercado e as capacidades técnicas da equipe envolvida.

A B.E.M apresenta ndo apenas potencial de retorno financeiro, mas também

um forte compromisso com o desenvolvimento social, valorizando o futebol amador
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e promovendo saude e bem-estar em comunidades onde o esporte € uma

ferramenta de inclusao e transformacéo.

8.1. Perspectivas de Crescimento

As perspectivas de crescimento da B.E.M s&do promissoras. A demanda por
servigos especializados de saude preventiva estd em ascensao, especialmente em
ambientes com baixa assisténcia técnica como o futebol de varzea. O modelo
operacional adotado permite escalabilidade, com a possibilidade de expanséo para
outros bairros, cidades e até mesmo outros esportes amadores, como corrida,

ciclismo, futsal e natagao.

Além disso, a criagdo de um ponto fisico de apoio (clinica ou espago multiuso)
pode ampliar o portfdlio da empresa e fortalecer a fidelizacdo dos clientes,
oferecendo atendimentos continuados fora dos dias de jogo. O fortalecimento de
parcerias com ligas amadoras do estado e a participagdo ativa em campeonatos

regionais também sao caminhos estratégicos para aumentar a visibilidade da marca.

8.2. Aplicagao Pratica do Projeto

A elaboracéao deste plano de negdcios representou uma oportunidade real de
aplicar, na pratica, os conhecimentos adquiridos ao longo do curso técnico em
Administracdo. Foram utilizados conceitos de marketing, gestdo financeira,
planejamento estratégico, logistica e andlise de mercado para criar um projeto com

aplicagao direta no mundo real.

O processo de construgao do TCC permitiu desenvolver habilidades como
trabalho em equipe, tomada de decisao, pensamento critico e visdo empreendedora.
Mais do que um exercicio académico, este projeto representa uma possibilidade
concreta de empreender com propésito, gerando impacto positivo tanto econémico

quanto social
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ANEXO | - CONTRATO SOCIAL

CONTRATO SOCIAL DA B.E.M. ATIVACAO E RECUPERACAO MUSCULAR LTDA

INSTRUMENTO PARTICULAR DE CONSTITUICAO DE SOCIEDADE
EMPRESARIA LIMITADA

Pelo presente instrumento particular, na melhor forma de direito, as partes abaixo

identificadas:

Andrew da Costa Ascenco, brasileiro, solteiro, empresario, nascido em 27/02/2005,
portador da cédula de identidade RG n° 34.764.362-8 SSP/SP, inscrito no CPF/MF
sob n°® 462.283.198-72, residente e domiciliado na cidade de Ribeirdo Pires, Estado
de Sao Paulo, na Rua Paulino Santana, n° 95, Bairro Jardim Pedroso, CEP 09350-
251.

Gabrielle Aparecida Gomes de Sa, brasileira, solteira, empresaria, nascida em
12/05/2000, portadora da cédula de identidade RG n° 98.617.712-X SSP/SP, inscrita
no CPF/MF sob n° 537.183.238-91, residente e domiciliada na cidade de Maua,
Estado de Sao Paulo, na Rua Da Bocaina n° 70, Bairro Jardim Maua, CEP 09350-
218.

Vinicius Dias Santos, brasileiro, solteiro, empresario, nascido em 22/08/2003,
portador da cédula de identidade RG n° 050.070.256-4 SSP/SP, inscrito no CPF/MF
sob n° 319.928.837-12, residente e domiciliado na cidade de Maua, Estado de Séao
Paulo, na Rua Orlando Tasca n° 277, Bairro Vila Falchi, CEP 09350-276.

Michelly da Silva Hoschett, brasileira, solteira, empresaria, nascida em 21/08/2000,
portadora da cédula de identidade RG n° 098.937.273-6 SSP/SP, inscrita no
CPF/MF sob n° 418.394.312-X, residente e domiciliado na cidade de Maua, Estado
de Sao Paulo, na Rua Viaduto da Saudade, n°® 152, Bairro Jardim Pilar, CEP 09350-
123.

Roberto Junior da Silva Santos, brasileiro, solteiro, administrador, nascido em
04/03/1994, portador da cédula de identidade RG n°® 362.927.592-X SSP/SP, inscrito
no CPF/MF sob n° 736.718.717-28, residente e domiciliado na cidade de Maua,
Estado de Sao Paulo, na Rua Pacoal Falci, n° 82, Bairro Vila Falchi, CEP 09350-276.
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Resolvem, de comum acordo, constituir uma sociedade empresaria limitada, que se
regera pelas clausulas seguintes e, nos casos omissos, pela Lei n° 10.406/2002

(Cadigo Civil Brasileiro).
CLAUSULA PRIMEIRA — DENOMINACAO, SEDE, OBJETO E DURACAO

A sociedade girara sob a denominagéo de B.E.M. ATIVACAO E RECUPERACAO
MUSCULAR LTDA, com sede e domicilio na Rua Rio Branco, n® 577, Bairro Vila
Augusto, na cidade de Maua, Estado de Sao Paulo, CEP 09310-110.

Paragrafo Unico — A sociedade podera abrir filiais, agéncias ou escritérios em

qualquer parte do territério nacional, mediante decis&o dos socios.

Objeto Social — A sociedade tem por objeto a prestacdo de servigos de ativagao
muscular, recuperagao fisica e fisioterapia, incluindo aplicacdo de técnicas como
crioterapia, pressoterapia, alongamentos, massagens miofasciais e outras

atividades correlatas.
Duracéo — A sociedade tera prazo de duragao indeterminado.
CLAUSULA SEGUNDA — CAPITAL SOCIAL

O capital social da sociedade ¢ de R$ 100.000,00 (cem mil reais), dividido em
100.000 (cem mil) quotas de valor nominal de R$ 1,00 (um real) cada uma,
integralizado neste ato em moeda corrente nacional, distribuido entre os sécios da

seguinte forma:

Andrew da Costa Ascenco: 20.000 quotas, totalizando R$ 20.000,00.
Roberto Junior da Silva Santos: 20.000 quotas, totalizando R$ 20.000,00.
Vinicius Dias Santos: 20.000 quotas, totalizando R$ 20.000,00.

Michelly da Silva Hoschett: 20.000 quotas, totalizando R$ 20.000,00.
Gabrielle Aparecida Gomes de Sa: 20.000 quotas, totalizando R$ 20.000,00.

Paragrafo Unico — Cada quota é indivisivel e confere a seu titular o direito a um voto

nas deliberacdes sociais. A responsabilidade de cada socio é limitada ao valor de
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suas quotas, mas todos respondem solidariamente pela integralizagdo do capital

social.
CLAUSULA TERCEIRA — ADMINISTRACAO

A administracdo da sociedade cabera a todos os sdécios, atuando em conjunto ou
separadamente, usando o titulo de administradores, podendo praticar todos os atos
necessarios a gestdo da sociedade, inclusive representa-la ativa e passivamente,

em juizo ou fora dele.

Paragrafo Primeiro — As procuragdes deverdo ser outorgadas com poderes

expressos e prazo determinado, exceto para fins judiciais.

Paragrafo Segundo — A alienagdo ou oneragao de bens imoveis da sociedade

somente podera ocorrer mediante aprovagao unanime dos socios.
CLAUSULA QUARTA — DELIBERACOES SOCIAIS

As deliberacbes sociais serdo tomadas em reunido ou assembleia de socios,
podendo ser realizadas presencialmente ou por meio eletrénico (videoconferéncia,

plataformas digitais ou outros meios equivalentes).

Paragrafo Primeiro — As deliberagcbes que impliquem: a) alteragdo do contrato social;
incorporacao, fusdo ou cisao da sociedade;

transformacao societaria;

aumento ou redugao de capital social;

dissolucdo da sociedade;

entrada de novos socios; dependerao de aprovacdo de socios representando, no

minimo, 75% (setenta e cinco por cento) do capital social.

Paragrafo Segundo — Para as demais matérias, as deliberagbes sociais serao
tomadas por maioria simples de votos dos sécios presentes. Cada quota confere ao

socio o direito a um voto.

Paragrafo Terceiro — As reunides ou assembleias poderao ser convocadas por

qualquer dos sécios, mediante notificagcdo por escrito (inclusive por e-mail ou
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aplicativo de mensagens), com antecedéncia minima de 5 (cinco) dias corridos,

especificando data, hora, local e ordem do dia.

Paragrafo Quarto — As deliberacbes deverédo ser registradas em ata e assinadas

pelos socios presentes, podendo ser arquivadas em livro proprio ou em meio digital.
CLAUSULA QUINTA — EXERCICIO SOCIAL E DISTRIBUICAO DE LUCROS

O exercicio social coincidira com o ano civil, encerrando-se em 31 de dezembro de
cada ano, quando sera levantado o balanco patrimonial e as demais demonstracdes
contabeis exigidas por lei. Os lucros ou prejuizos apurados serao distribuidos entre

0s socios na proporgao de suas quotas, salvo deliberagdo em contrario.
CLAUSULA SEXTA — RETIRADA E EXCLUSAO DE SOCIOS

A retirada, exclusao, falecimento ou incapacidade civil de sécio nao dissolvera a
sociedade, que continuara com os remanescentes. No caso de falecimento, os
herdeiros poderéo ingressar na sociedade mediante anuéncia dos demais so6cios ou
receberao o valor correspondente as quotas, apurado com base no ultimo balango

levantado.
CLAUSULA SETIMA — DISSOLU(;/:\O

A sociedade sera dissolvida nos casos previstos em lei ou por deliberagdo unanime

dos sécios.
CLAUSULA OITAVA - FORO

Para dirimir quaisquer controvérsias oriundas deste contrato, as partes elegem o
foro da Comarca de Maua, Estado de Sao Paulo, renunciando a qualquer outro, por

mais privilegiado que seja.

E, por estarem assim justos e contratados, assinam o presente instrumento em 3

(trés) vias de igual teor e forma, juntamente com duas testemunhas.

Maua, de de 2025.

Andrew da Costa Ascencgo



Roberto Junior da Silva Santos

Michelly da Silva Hoschett

Gabrielle Aparecida Gomes de Sa

Vinicius Dias Santos

Testemunhas:

Nome:

RG:

CPF:

Nome:

RG:

CPF:
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ANEXO Il - IMAGENS DOS EQUIPAMENTOS

BOTA DE COMPRESSAO PENEUMATICA:

1. Melhora da Circulagao Sanguinea: A compressao
ajuda a aumentar o fluxo sanguineo nas extremidades,

reduzindo o risco de trombose.

2. Alivio da Dor: Pode proporcionar alivio para
pessoas que sofrem de dor nas pernas devido a

problemas circulatorios.

3. Aceleracao da Recuperagao: Usada em

l.
reabilitacdo, ajuda na recuperacgao de cirurgias ou lesdes, acelerando a cicatrizagao.

PISTOLA MASSAGEADORA ELETRICA:

1.Alivio da Tensao Muscular: A pistola
massageadora ajuda a relaxar os musculos tensos,
proporcionando alivio imediato e reduzindo a dor

muscular.

2.Aceleracao da Recuperagao: Apds exercicios
fisicos intensos, a massagem com a pistola pode

melhorar a circulagcdo sanguinea, acelerando a

recuperagao muscular.

3.Melhoria da Mobilidade: O uso regular da pistola massageadora pode aumentar
a flexibilidade e a amplitude de movimento, ajudando a prevenir lesbes e

melhorando o desempenho atlético.
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JOELHEIRA ELETRICA :

1.Aumento da Circulagdao: Melhora o fluxo

sanguineo na regiao do joelho.

2.Melhora da Mobilidade: Aumenta a amplitude de

movimento do joelho.

3.Relaxamento Muscular: Promove o relaxamento

dos musculos ao redor do joelho.

4.Alivio da Dor: Proporciona alivio imediato para

dores no joelho.

VENTOSA MASSAGEADORA :

1.Recuperacao Muscular Acelerada: A ventosa
massageadora pode ajudar os jogadores a se
recuperarem mais rapidamente apds treinos e jogos

intensos, reduzindo a fadiga muscular.

2.Prevencao de Lesodes: Ao melhorar a circulagdo

sanguinea e aliviar a tensdo muscular, as ventosas
podem ajudar a prevenir lesdes, como distensdes e

contusoées.

3.Alivio da Dor: Jogadores que sofrem de dores musculares ou articulares podem
encontrar alivio eficaz com o uso de ventosas, permitindo que continuem a treinar e

jogar com mais conforto.
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ROLO DE LIBERAGAO MIO FACIAL:

1. Prevencao de Lesdes: O uso regular do rolo ajuda
a soltar os musculos e a facial, reduzindo o risco de

lesbes como distensdes e tensoes.

rapidamente.

3.Melhoria da Performance: Aumentar a flexibilidade e a mobilidade muscular pode

resultar em melhor desempenho em campo, aprimorando a agilidade e a resisténcia.

TORNOZELEIRA ELETRICA:

1.Prevencao e Recuperagao de Lesobes: A
tornozeleira elétrica ajuda a fortalecer os
musculos e ligamentos ao redor do tornozelo,
prevenindo entorses e facilitando a
recuperacao rapida apos lesoes.

2.Alivio da Dor e Inflamacgao: A estimulagao

elétrica pode reduzir dores e inflamacgdes

— causadas por esforcos repetitivos ou impactos

durante os jogos e treinos.

3.Melhora da Circulagcao e Mobilidade: O uso da tornozeleira elétrica promove
melhor circulagdo sanguinea na regido, aumentando a flexibilidade e a amplitude de

movimento, essenciais para a performance em campo.
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BANDAGEM PARA BOTINHA ESTRUTURAL.:

1.Recuperagao Muscular: A bandagem,
especialmente com agua fria ou morna, pode ajudar a
reduzir a dor muscular e acelerar a recuperacéao apés

treinos intensos ou jogos.

2.Redugdao da Inflamagao: Banhos frios sé&o
eficazes na diminuigdo da inflamagao e do inchaco,
ajudando a tratar lesbes e a melhorar a saude geral

das articulagdes.

3.Relaxamento e Alivio do Estresse: A bandagem

proporciona um momento de relaxamento, ajudando
a aliviar o estresse fisico e mental, o que é essencial para a performance e o bem-

estar dos jogadores.

BANHEIRA DE GELO

1.Recuperagao muscular: acelera a
regeneragao das fibras musculares apds esforgo
fisico intenso, favorecendo o retorno mais rapido

as atividades esportivas.

2.Reducao de dores e inflamagdoes: alivia
desconfortos musculares e articulares, além de

prevenir lesdes decorrentes de sobrecarga.

3.Melhora da performance: permite maior

frequéncia de treinos e jogos com menor

J desgaste fisico, contribuindo para o]

desenvolvimento técnico e fisico do atleta.
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1. Fortalecimento do core: melhora a

estabilidade e equilibrio corporal.

2. Prevencdao de lesdes: protege coluna e

articulacdes durante movimentos intensos.

3. Aumento da poténcia: contribui para forca

em chutes, corridas e mudancgas de direcao.
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