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RESUMO: A gravidez é um momento marcante e 
de grande complexidade na vida das mulheres, 
trazendo consigo diversas alterações físicas 
significativas em um curto período de tempo. 
As alterações corporais e comportamentais 
têm impacto sobre a percepção corporal e 
o sentimento das gestantes, podendo gerar 
problemas na gestação e pós-parto. Um 
aspecto muito importante, que pode minimizar 
os impactos negativos e proporcionar saúde 
e bem estar na gestação é a prática de 
atividade física regular, com órgãos nacionais 
e internacionais apresentando recomendações 
para a prática regular de exercício físico durante 
este período, salvo eventuais contra-indicações. 
Entendendo empreendedor como quem que cria 
algo novo ou inova o que já existe, que busca 
novas oportunidades e novos negócios com a 
preocupação da melhoria de produtos e serviços 
e suas ações são pautadas nas necessidades de 
mercado, o presente capítulo tem como objetivo 
apresentar uma proposta de negócio inovadora 
ao indicar a criação de um centro de treinamento 
físico personalizado, direcionado para o 
atendimento de gestantes na cidade de Juiz de 
Fora. Para tal, realizou-se um levantamento de 
referenciais específicos do empreendedorismo e 
um levantamento de dados da cidade relativos 
ao quantitativo do público alvo bem como dos 
centros de atividade física registradas, sendo 
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constatados 6395 nascimentos no ano de 2019 e 177 academias registradas no CREF em 
2021, sendo que não há apontamento de nenhuma organização específica para o treinamento 
de gestantes. Ao detectarmos um elevado número de gestantes e a ausência de centros 
especializados em atividade física para este público, emergiu a possibilidade de inovação 
no ramo fitness, ao apontar a necessidade de criação de um centro específico de exercício 
físico que atenda gestantes com qualidade, excelência profissional, material e acima de tudo, 
segurança.
PALAVRAS - CHAVE: Gestante; Exercício Físico; Treinamento Personalizado; Gestão; 
Negócios

PERSONALIZED TRAINING STUDIO FOR PREGNANT WOMEN FROM JUIZ DE 
FORA: A BUSINESS PROPOSITION

ABSTRACT: Pregnancy is a key moment and with great complexity on women’s lives, bringing 
along several physical alterations in a short time span. Body and behaviour alterations have 
an impact over the pregnant’s body perception and feelings, which may generate problems 
during gestation and post childbirth. An important aspect, which may minimize negative 
impacts and provide health and well-being on gestation, is the practice of regular physical 
activities, with national and worldwide organizations presenting recommendations for the 
regular practice of physical exercise during this period, except for eventual contra-indications. 
Recognizing an entrepreneur as the one who creates something new or innovates what 
already exists, who seeks new opportunities and new businesses with the concern to improve 
products and services, and whose actions are based on market needs, this chapter aims to 
present an innovative business proposal by indicating the establishment of a personalized 
physical training center, aimed at attending pregnant women in the city of Juiz de Fora. To this 
end, it was carried out a survey of specific entrepreneurship references and a city data survey 
related to the size of the target audience, as well as the quantity of registered physical activity 
centers, with 6395 births in 2019 and 177 gyms registered in CREF in 2021, and there is no 
pointing of any specific organization for the training of pregnant women. When we detected a 
high number of pregnant women and the absence of specialized centers in physical activity 
for this audience, the possibility of innovation in the fitness field emerged, pointing out the 
need to create a specific physical exercise center that serves pregnant women with quality, 
professional and material excellence, and above all, security.
KEYWORDS: Pregnant; Physical Exercise; Personalized Training; Managing; Business.

1 | 	INTRODUÇÃO
A gravidez é um momento marcante e de grande complexidade na vida das mulheres, 

trazendo consigo diversas alterações físicas significativas em um curto período de tempo - 
aproximadamente 40 semanas (SKOUTERIS et al., 2005). As alterações corporais podem 
impactar a percepção e as atitudes corporais das gestantes e, consequentemente, podem 
provocar problemas na gestação e pós-parto, como foi observado no estudo de Brown, 
Rance e Warren (2015). Gestantes que apresentavam preocupações corporais significativas 
durante a gestação não amamentaram seus bebês após o nascimento (BROWN; RANCE; 
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WARREN, 2015). 
Um aspecto muito importante, que pode minimizar os impactos negativos e 

proporcionar saúde e bem-estar na gestação é a prática de atividade física regular. Estudos 
apontam que o exercício físico realizado de forma adequada pela gestante apresenta 
diversos resultados positivos para a saúde da mãe, tais como a manutenção ou aumento 
da capacidade cardiorrespiratória, controle dos problemas musculoesqueléticos ligados 
à gestação, prevenção do ganho de peso excessivo, redução do risco de problemas 
hipertensivos gestacionais e de diabetes mellitus, além de auxiliar no humor e na saúde 
mental (ACOG, 2020; BRASIL, 2021; GASTON, VAMOS, 2013). O American College of 
Obstetricians and Gynecologists (ACOG,2020) indica que na ausência de complicações 
ou contra-indicações médicas ou obstétricas, a atividade física na gestação é segura e 
desejável e gestantes devem ser encorajadas a continuarem ou começarem a se exercitar.

Alguns órgãos de abrangência nacional e internacional postularam recomendações 
a respeito da prática de exercício físico regular para gestantes. O ACOG recomenda que 
todas as gestantes pratiquem, salvo as que têm alguma contraindicação médica, exercícios 
físicos de intensidade moderada de 20 a 30 minutos por dia na maioria ou todos os dias 
da semana (ACOG, 2020). Apesar de não se ter um valor de referência, mulheres que 
já eram ativas fisicamente antes da gestação são capazes de praticarem exercícios 
de alta intensidade atentando-se ao tempo, à hidratação e ingestão calórica, enquanto 
gestantes que sedentárias devem ser orientadas a seguirem uma progressão mais gradual 
de exercícios (ACOG, 2020). O Ministério da Saúde em seu Guia de Atividade Física 
para a População Brasileira recomenda a prática de ao menos 150 minutos de atividade 
física moderada por semana (BRASIL, 2021). Caso a gestante já seja ativa fisicamente, é 
recomendada semanalmente uma prática de no mínimo 75 minutos de atividades físicas 
vigoras, podendo complementar o tempo total de atividade com exercícios moderados. Em 
caso de gestantes sedentárias, as recomendações são iguais às propostas pelo ACOG. 
Recomendam-se também atividades para o fortalecimento do assoalho pélvico durante e 
após a gestação.

Grávidas devem ser encorajadas a praticarem exercícios aeróbicos e de força 
antes, durante e após a gravidez. As contraindicações são para exercícios que envolvem 
risco de trauma abdominal ou desequilibro e risco de quedas. O mergulho também deve 
ser evitado durante este período (ACOG, 2020; BRASIL, 2021). Recomenda-se ainda 
que caso a gestante apresente sintomas como lesão ou desconforto abdominal, náuseas, 
tonturas ou falta de ar sangramento vaginal, contrações dolorosas regulares, vazamento de 
líquido amniótico, fraqueza muscular que afete o equilíbrio e dor ou inchaço na panturrilha 
o exercício seja interrompido e o médico seja procurado (ACOG, 2020; BRASIL, 2021).

Felippe (1996) define empreendedor como aquela pessoa que cria algo novo ou inova 
o que já existe, que busca novas oportunidades e novos negócios com a preocupação da 
melhoria de produtos e serviços e suas ações são pautadas nas necessidades de mercado. 
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Portanto, tendo em vista as recomendações dos órgãos oficiais a respeito da prática de 
exercício físico na gestação, somado aos benefícios amplamente difundidos oriundos 
dessa prática, o presente capítulo tem como objetivo apresentar uma proposta de negócio 
inovadora ao indicar a criação de uma organização esportiva, mais especificamente, um 
centro de treinamento físico personalizado, direcionado para o atendimento de gestantes 
que queiram se exercitar com qualidade e segurança a fim de proporcionar mais saúde, 
bem-estar e qualidade de vida para mamães e futuros bebês.

2 | 	MÉTODO
Inicialmente, foi realizada uma pesquisa de referenciais específicas do 

empreendedorismo. Posteriormente, foi desenvolvido um levantamento de dados da cidade 
de Juiz de Fora relativos ao quantitativo do público alvo da proposta, bem como dos centros 
de atividade física registradas atualmente.

3 | 	RESULTADOS
Dados demográficos de nascimentos da cidade de Juiz de Fora/MG no ano de 2019, 

apontam que nasceram vivas 6395 crianças em que as mães residiam na cidade (IBGE, 
2019), sendo indicativo de uma quantidade alta de gestantes.

De acordo com o site do Conselho Regional de Educação Física (CREF/MG), 
existem atualmente 177 academias ou estúdios registrados na cidade de Juiz de Fora 
(CREF/MG, 2021). Dentre estas academias registradas, realizou-se uma busca no nome 
e nome fantasia, não sendo identificada nenhuma academia especificamente direcionada 
para o público de gestantes. Por meio de redes sociais, verificaram-se algumas ações 
elaboradas por profissionais de educação física voltadas a este público em Juiz de Fora, 
mas somente atendimentos exclusivos e sem um local específico.

Tidd e Bessant (2015, p. 22) destacam que “o problema de uma pessoa é a 
oportunidade da outra”. Portanto, ao constatar o alto número de gestantes na cidade e ao 
detectar a ausência de centros de treinamento especializados para este público, torna-
se oportuno atentar-se para este nicho específico e buscar criar espaços e ferramentas 
especializadas para suprir as necessidades e proporcionar um treinamento físico de 
qualidade para as gestantes juiz-foranas. 

4 | 	DISCUSSÃO
Filion (1999) define empreendedor como uma pessoa criativa, capaz de traçar 

metas e estabelecer objetivos, tendo um alto nível de consciência do ambiente em que está 
inserido e sendo capaz de usá-la para detectar oportunidades de negócios. Para Mintzberg 
et al. (2006), estratégia é o conjunto de decisões que irá afetar a organização de diferentes 
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formas, por um longo período de tempo e comprometimento de recursos. Tem por função 
revelar os objetivos e metas e produzir planos e políticas para alcançá-las. Campestrini 
(2016, p. 23) diz que “o desafio dos negócios relacionados ao esporte passa pela criação 
de plataformas econômica e tecnologicamente sustentáveis”. Desta forma, ao analisarmos 
regionalmente a indústria do esporte como propõe (ROCHA; BARROS, 2011) e pensando a 
partir da estratégia do oceano azul (KIM; MAUBORGNE, 2005), detectamos a oportunidade 
de criação de um centro de treinamento físico personalizado específico para gestantes na 
cidade de Juiz de Fora, Minas Gerais.

Tidd e Bessant (2015) destacam que inovação não é somente abertura de novos 
mercados, mas pode significar também novas formas de servir a mercados já existentes. 
Kim e Mauborgne (2005) sugerem desenvolver os negócios em espaços inexplorados, pela 
criação de demanda e pelo crescimento altamente lucrativo. Logo, ao detectarmos um 
elevado número de gestantes e a ausência de centros especializados em atividade física 
para este público, emerge a possibilidade de inovação no ramo fitness, na cidade de Juiz 
de Fora, ao apontar a necessidade de criação de um centro específico de exercício físico 
que atenda gestantes com qualidade, excelência profissional e material e acima de tudo, 
segurança.

5 | 	CONCLUSÃO
“O empreendedorismo é uma característica humana que mistura estrutura e paixão, 

planejamento e visão, as ferramentas e a sabedoria ao usá-las, a estratégia e a energia 
para executá-la e o bom senso e a disposição de assumir riscos” (TIDD; BESSANT, 2015, 
p. 22). Estamos em busca de inovação! Pretendemos empreender no mercado fitness, 
em um oceano azul caracterizado como mercado inexplorado (KIM; MAUBORGNE, 2005), 
com o objetivo de disponibilizar estrutura física e profissional para um treinamento físico de 
qualidade, proporcionando mais saúde e segurança durante o período gestacional para as 
futuras mamães da cidade de Juiz de Fora/ MG.

Acreditamos que essa proposta seja inovadora e possa ser difundida e proliferada 
para mais localidades a fim de proporcionar estrutura física, técnica e material que 
favoreçam um treinamento físico seguro e de qualidade para gestantes. 
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