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CARREIRAS

E hora de cumprir
as promessas
feitas no ano-novo

Dieta equilibrada e
exercicios fisicos
fazem bem ndo so a
saude, mas tambéem
a produtividade

CAROLINA SANCHEZ MIRANDA
SAo PauLo

Agora que o Carnaval pas-
sou chegou a hora de colocar
definitivamente em pratica
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aquele plano de perder aque-
les quilinhos extras e come-
¢ar a ginastica na segunda-
feira. E isso mesmo. Estamos
falando daquela promessa
feita na virada do ano. A mes-
ma dos anos anteriores. Pode
parecer complicado conciliar
uma dieta equilibrada e exer-
cicios fisicos na agenda lota-
da de reunides e viagens. Isso
sem contar com a lista de ta-
refas que consome horas e
horas além do expediente.

Divulgagao

.

Equipe da DM9DDB em treinamento no Parque do Ibirapuera, SP

EMPREENDA

Mas ¢ preciso esclarecer que
0 que esta em jogo ndo ¢é ape-
nas a saude, mas também a
produtividade.

“Falta-nos lembrar que a
energia, mais do que o tempo,
¢ a nossa principal moeda para
a maxima performance”, afir-
ma Alberto Ogata, médico e
presidente da Associagdo Bra-
sileira de Qualidade de Vida
(ABQV-Nacional). “Se nao es-
tivermos saudaveis, com a ma-
xima energia, ndo conseguire-
mos ter sucesso”, conclui.

Acordar mais cedo para ca-
minhar ou para ir a academia
pode parecer desgastante, mas,
na verdade, oferece mais dis-
posi¢cdo para o trabalho.
“Quando vocé sai de casa as
seis da manha para correr, che-
ga ao trabalho as oito e meia
num pique diferente. A con-
centracdo também aumenta.
Vocé acaba ficando mais rela-
xado fisicamente”, diz um alto
executivo paulistano, que co-
megou a correr ha um ano.

Segundo ele, aprender a ad-
ministrar o tempo ¢ adaptar o
treino a agenda e vice-versa é
muito importante. “Vocé pre-
cisa treinar muito para conse-
guir correr uma maratona num
tempo razoavel”, comenta.
“Treino em horarios comple-
tamente anormais, pode ser as
cinco da manha ou as onze da
noite. Mas consigo conciliar
minha vida profissional, fami-
liar e esportiva. Isso porque
vocé também acaba ficando
menos tempo em casa.”

Além de disciplina e deter-
minagdo, o segredo de seu su-

Tempo ¢ fundamental

Ricardo Bellino*

Ao ler a
mensagem
que Donald
Trump escre-
veu em uma
das newslet-
ters da Trump
University —
o recém-lancado programa de
cursos de negocios on-line
que leva a grife do megaem-
presario — chamou-me a
atengdo a coincidéncia entre
o assunto abordado pelo bi-
lionario americano e um dos
temas da conversa que tive
com o campedo olimpico bra-
sileiro e recordista mundial
de natagdo Gustavo Borges.

Na entrevista com Gusta-
Vo, que ird ao ar neste sabado
pela BandNews FM, o nada-
dor e empresario destacou a
importancia do tempo — tan-
to na pratica esportiva quanto
no ambito empresarial. “A
importancia do tempo ¢ mui-
to grande. Gostaria de incluir
ai décimos e centésimos de
segundos. Para vocé ter uma
idéia, quando ganhei minha
primeira medalha olimpica, a
diferenga entre o segundo e o
terceiro lugar foi de apenas
seis centésimos. A medalha
pode estar, a0 mesmo tempo,
muito perto e muito distante.
No mundo dos negocios nao
¢ diferente”, disse-me Gusta-
vo, que atualmente adminis-
tra trés academias de natacgao,
uma escola de inglés, um
campeonato que leva seu no-
me e a franquia de seu méto-
do de natacdo, sem contar as
palestras e clinicas que mi-
nistra pelo Pais afora.

Em meu livro “Trés Minu-
tos Para o Sucesso”, cujo ti-
tulo remete a frase que me foi
dita por Donald Trump quan-
do o encontrei pela primeira
vez para apresentar o projeto
do condominio de golfe Villa
Trump (“Voceé tem trés minu-
tos para me vender a sua
idéia”), cito uma frase do bi-
lionario que se refere aquele
nosso encontro: “Minutos e
segundos importam, estando-
se em uma Olimpiada ou em
um negocio”. Na newsletter
da Trump University, o me-
gaempresario aprofundou-se
um pouco mais no tema.
“Mencionei em meu livro
“Think Like a Billionaire”
que Ricardo Bellino teve
exatamente trés minutos pa-
ra me apresentar seu nego-
cio”, escreveu Trump. “Eu
estava extremamente ocupa-
do naquele dia e meu estado
de espirito ndo era particu-
larmente bom para ouvir
uma apresentacdo. Pensei
que ele poderia desistir, o
que deixaria meu dia um
pouco menos cheio. Mas ele
ndo apenas nao desistiu co-
mo também realizou uma
grande apresentagao durante
aqueles trés minutos, de mo-
do que nos tornarmos so-
cios. E surpreendente o que
as pessoas podem fazer com
um deadline”.

Tanto Trump quanto Gus-
tavo Borges nos mostram que
os verdadeiros campedes —
seja dos esportes, seja dos ne-
gbcios — sdo aqueles que en-
tendem a importancia do
tempo e o administram de
maneira a aproveita-lo da
melhor maneira possivel. Em

REI SADIM (O ANTI-MIDAS), EM: PARANOIA

sua newsletter, o proprio
Trump nos diz como fazer is-
so. Eis aqui alguns conselhos
do magnata:

- o0 mundo dos negdcios
ndo ¢ lugar para dar vazdo a
seu fluxo de consciéncia, ndo
importa quao interessante vo-
c€ acredite que isso possa ser.
Seja o que for que estiver di-
zendo, fale de forma breve,
rapida e direta, o que é tam-
bém um sinal de educagdo. A
maioria das pessoas ndo tem
tempo a perder;

- as vezes temos de dar
deadlines a n6s mesmos. Pra-
tique para realizar sua apre-
sentacdo em menos de cinco
minutos. Pratique para expor
sua introdu¢do em menos de
trés minutos. Vocé ira desco-
brir que podera se tornar um
editor eficaz ao cortar tudo o
que ndo for absolutamente
necessario. Sua audiéncia, ou
seus superiores, se sentirao
gratos por sua habilidade de
ir direto ao ponto.

SADIM —ToDOS CONTRA UM
O rei Sadim acredita pia-
mente que as pessoas estao
sempre arquitetando tramoias
para derrubé-lo. Afinal, a teo-
ria conspiratéria ¢ a unica
forma de explicar por que
funcionarios se demitem, es-
tratégias “brilhantes” causam
prejuizos e gente que ele de-
testa se torna bem-sucedida.

*Socio-fundador e dealmaker da
Trump Realty Brazil e fundador do
Instituto do Empreendedor
(Inemp). Palestrante, autor de di-
versos livros, apresenta o progra-
ma Empreenda Com Ricardo Bel-
lino, na BandNews FM

ESTAD ME ESPTORANDCT, QUEREM
A MDA CASECA. BV SED

SEL SADTH,
SABE O QUE EU ACHET
o SEU TELEFONE?
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Fonte: Mario Mello
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OS PRIMEIROS PASSOS DE UM MARATONISTA

© Para comegar a se mexer, a recomendac@o € a caminhada de
30 minutos, trés vezes por semana

@ Se ja caminha, pode comecar a praticar a atividade mais vezes por
semana e aumentar o tempo em cinco ou dez minutos, gradativamente

© Pessoas com peso a partir de 10% acima do ideal para sua estrutura
fisica nao devem correr, mas podem caminhar e procurar orientagcao
nutricional para emagrecer. Quando o objetivo é perder peso, a
recomendacao € de aumentar a duragéo do exercicio, nao a intensidade

© Ao se sentir preparado para encarar desafios maiores, o primeiro
passo é procurar uma avaliacdo medica, que confirme que néo ha
nenhuma restricdo a atividade fisica

© E importante encontrar um profissional especializado para montar
um programa de exercicios. Uma boa referéncia € a Associagéo dos
Treinadores de Corrida (www.atcsaopaulo.com.br)

© Comprar um ténis adequado a corrida também é fundamental

@ Para evoluir, é importante praticar o esporte com regularidade

© Encontrar um grupo ou companhia com o mesmo objetivo garante
motivacao para continuar o treino. O ideal é procurar iniciantes, para
que todos evoluam juntos. Os clubes, academias e as proprias
empresas de assessoria de corrida podem ser o caminho para formar

ou entrar em um grupo

L9 JSY0) seguindo religiosamente o programa € possivel passar da fase da
caminhada para a corrida. Por isso, € preciso adaptar-se as mudancas
na agenda de trabalho ou mesmo do tempo, caso o treino seja feito

ao ar livre.

© Nos sites: www.ativo.com, www.webrun.com.br e www.corpore.org.br
é possivel conhecer as datas das corridas e maratonas que acontecem
no Brasil e no exterior. E nem é preciso correr para participar, ha
caminhadas e corridas curtas para os iniciantes.

cesso ¢ o preparador fisico
Mario Mello, da assessoria es-
portiva Mario’s Team. “Eu
mando minha agenda de via-
gens para o Mdrio e ele adapta
o meu treino”, diz. “Agora es-
tou treinando para a meia ma-
ratona da Corpore em S&o
Paulo e no final do ano preten-
do correr na de Chicago ou na
de Nova York.”

Segundo Mello, nem todo
mundo gosta de corrida e ca-
minhada. Mas essas sdo ativi-
dades faceis de realizar por-
que podem ser feitas em qual-
quer lugar, mesmo durante
uma viagem de negdcios. “Se
0 sujeito joga ténis, por exem-
plo, fica mais dificil dar con-
tinuidade ao programa se nao
houver uma quadra no hotel
em que estiver hospedado.”

Segundo Mello, o desafio
de cumprir maratonas interna-
cionais tem atraido muitos
executivos. “Esses profissio-
nais sdo ambiciosos. Mesmo
que nunca tenham se dedicado
a uma atividade fisica, se im-
pdem, logo de cara, metas di-
ficeis”, comenta. “Mas eles
sdo disciplinados, determinados

e conseguem o que querem.”

Mello também presta servi-
¢0S para empresas como
Bayer, Roche, Sanofi Aventis,
Votorantim, Semp Toshiba e
Brasveding, que possuem pro-
gramas que incentivam o0s
funcionarios a adquirem ha-
bitos de vida mais saudaveis.
Pessoas como Angela Roma-
nini, analista de laboratorio
da Bayer, que mudou sua ro-
tina com o apoio da compa-
nhia em que trabalha. “Des-
cobri que estava com o nivel
de colesterol alto e comecei a
caminhar orientada pelo pro-
fessor do Clube Bayer. Nunca
achei que eu fosse correr na
minha vida!”, conta. “Em
pouco tempo estava me sen-
tindo mais disposta.”

Hoje Angela ja planeja enca-
rar uma competi¢do. “Como
tem corrida o ano inteiro, as
pessoas vao se colocando me-
tas. Isso é muito motivante”,
comenta Mello. “E mais esti-
mulante treinar pensando em
atingir um tempo e conquistar
uma determinada posi¢cdo em
uma prova do que simplesmen-
te fazer o exercicio por que ¢

MOVIMENTO

INCENTIVE HOUSE
CONTRATA GALLOTTA

Teresa Gallotta acaba de
assumir a dire¢do de tecno-
logia e operagdes da Incenti-
ve House, empresa de marke-
ting de relacionamento per-
tencente a Accentiv’, marca
mundial do Grupo Accor nos
segmentos de incentivo, pre-
miagao, fidelizacdo e even-
tos. A executiva possui 13
anos de ex-
periéncia
em institui-
¢oes do seg-
mento fi-
nanceiro,
como Uni-
banco e
ABN.

Teresa Gallotta

AMADEUS BRrASIL
CRIA NOVA DIRETORIA
A Amadeus Brasil anuncia

a criacdo de mais uma nova

diretoria, a de desenvolvi-

mento de negdcios, sob a

responsabilidade de Flavio
Calhau Mesquita. O executi-
Vo atuou em empresas como
a AT&T, Lucent Technologies
¢ Telefonica. A nova direto-
ria coordenara a ampliagdo
da oferta de solugbes tecno-
logicas para a industria de
viagens e turismo.

ALBERTO FERREIRA
AsSUME CWT No BRASIL
Alberto Ferreira é o novo
CEO da Carlson Wagonlit
Travel no Brasil. O executi-
vo acaba de assumir a ges-
tdo da empresa, que atua no
segmento de turismo de ne-

gocios. O novo dirigente da

organizac¢do foi empossado
por Geoffrey Marshall,

presidente da CWT para a

América Latina, que veio

ao Brasil especialmente pa-
ra esta transferéncia. Al-
berto Ferreira substitui
Bernardo Feldberg, que
ocupou a diregdo-geral da
Carlson Wagonlit Travel
durante 11 anos e foi res-
ponsavel, entre outras ati-
vidades, pela expansao e li-
deranga da empresa no
mercado latino-americano.

JORGE JARDIM
NA META

A Meta, empresa brasilei-
ra que presta servigos de
consultoria, outsourcing e
integracdo em Tecnologia da
Informacgao, acaba de con-
tratar Jorge Jardim para diri-
gir a nova area da empresa
voltada aos servigos SAP.
Jorge Jardim chega a Meta
com a missdo de gerenciar o
crescimento dos negocios
SAP e, também, oferecer su-
porte para as unidades de ne-
gocios na identificacio,
prospecc¢do, geragdo de
oportunidades, desenho de
solugoes, delivery de recur-
sos e pos-venda.

MARTINS NA GERENCIA DA
BuUsINESs OBJECTS

A Business Objects, lider
mundial no fornecimento de
solugdes de Business Intelli-
gence, anuncia a contratagao
do executivo Olivar Martins
para assumir a geréncia de
Canais da empresa. Martins
chega para reforcar a estraté-
gia de vendas indiretas da
Business Objects. O executi-
vo trabalhou por mais de trés
anos na SAS Brasil, onde as-
sumiu o cargo de gerente de
Canais ¢ Aliangas, sendo
mais tarde promovido a dire-
tor de Vendas Setor Publico.

preciso para se manter sauda-
vel”, explica

Nos programas das empre-
sas o estimulo também vem da
companhia de pessoas com o
mesmo objetivo. “A gente se
diverte nos treinos”, afirma
Sérgio Valente, presidente da
DMIDDB. Ele mesmo se com-
prometeu a perder nove quilos
no “Pegando Pesado”, que co-
megou no inicio deste ano e
reune vinte pessoas da empre-
sa no Parque do Ibirapuera,
em Sdo Paulo, toda terga e
quinta pela manha.

“Depois do personal trai-
ning, vem o personal corpora-
te training”, brinca Valente,
que esta animado com a ini-
ciativa tomada em parceria
com a Cia Athletica . A agén-
cia criou até uma premiagao
para os trés participantes que
tiverem melhor desempenho
para atingir as metas estabele-
cidas na avaliacdo fisica. E o
executivo garante que, nos
dias da semana em que ndo ha
treino no parque, os profissio-
nais vao para a filial da aca-
demia mais proxima para
complementar o treino.

REGISTRO

NEGOCIACAO E ELABORAGAO

DE CONTRATOS ESTRANGEIROS
Os cuidados na negociagio, elabo-
ragdo de contratos e gestdo de
acordos com empresas estrangeiras
serdo discutidos na terceira edicio
da conferéncia sobre contratos in-
ternacionais, que a IBC realizard nos
dias 14 e 15 de margo, em Sio Pau-
lo. O evento tera a participagio de
executivos de grandes empresas co-
mo Petrobras, Itau, Astraze-
neca, Pfizer e Shell que coloca-
rio em debate temas como o rela-
cionamento com clientes e
contratos de transferéncia de tec-
nologia. Uma das palestrantes serd a
advogada Maristela Basso, socia da
Basso, Carboni e Vicenzi Ad-
vogados, que mostrara como lidar
com o cliente durante o processo
de negociagdo. A programagio
completa da conferéncia sobre
Contratos Internacionais estd no si-
te www.ibcbrasil.com.br/internacio-
nal. Informagées: (11) 3017-6808.
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