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	AS 10 CONQUISTAS DO PT

	 

	
		Força: O PT de sucesso tem uma força capaz de conquistar o mundo. Essa força é física, emocional, profissional, ética e espiritual.



	
		Flexibilidade: O PT de sucesso chega com as mãos aos pés e a sua flexibilidade é o seu estilo de vida. Por isso, pode trabalhar qualquer pessoa, com qualquer objetivo, em qualquer lugar, em qualquer situação, no computador (online), em domicílios, em studios privados, no ginásio, na rua.



	
		Postura: Além de ter as costas direitas, o PT de sucesso tem um postura positiva perante a vida. Por isso, é educado e sorri, em qualquer situação.



	
		Mobilidade: Não é só o corpo do PT que tem grande capacidade de movimento. A sua mente também, pois viaja entre planos teóricos e práticos, emocionais, psicológicos e académicos. A mobilidade do bom PT é a sua própria capacidade de transformação.



	
		Explosão: um PT Next Level consegue transformar uma vida num treino de meia hora, ou numa conversa de cinco minutos. Ele é disruptivo, pois molda a realidade.



	
		Resistência: o PT de sucesso tem uma enorme endurance, pois trabalha sem horário e contra um mundo infinito de desafios.



	
		Técnica: O PT de Next Level sabe a importância de técnicas distintas: no desporto, na psicologia, no coaching e nas vendas, ele presta atenção a cada passo.



	
		Concentração: O PT de sucesso será distraído por vários fatores. Ainda assim, nunca se desconcentra de si próprio e do trabalho, pois eles são uma e a mesma coisa.



	
		Coerência: O PT de Next level consegue harmonizar todos os seus atributos.



	
		Fair Play: O PT só será de sucesso e Next Level quando souber a importância das parcerias, quando souber comparecer nos eventos que o vão enriquecer e quando tiver em mente que o seu cliente é o seu professor mais importante.



	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Boas-Vi(n)das

	 

	Bem-vindo ao livro que vai mudar a tua vida. Bem-vindo ao livro que te vai fazer mudar vidas, porque é disso que se trata a Transformação e a Evolução de um PT. Antes de mais, parabéns por estares aqui, com vontade de subires de nível, chegares ao Next Level do PT.

	Estarás mesmo pronto? Pergunta a ti mesmo. Põe uma mão na consciência e outra no coração. O que te proponho é uma transformação de corpo e mente, começando em ti, para que possas fazer o mesmo com os teus. Contigo, quero melhorar a reputação de todos os PT’s do mundo e do mercado, que está competitivo, mas necessitando de qualidade, seriedade e humanismo.

	Quero dar-te hábitos saudáveis e energia para a tua vida. Vou- te mostrar o caminho, um passo de cada vez, mas não te esqueças: quem caminha és tu. 

	Desejo-te muito boa sorte, desejo-te orgulho em ti mesmo, e quero que saibas que estou aqui para ti. 

O meu nome é Ricardo Lino, e quando tinha 17 anos abri o meu primeiro ginásio, numa zona descentralizada. Entretanto, já se passaram mais de 25 anos, o que quer dizer que muita gente passou por mim, e eu por muita coisa. E o terreno é a experiência.

	Fiz coaching e mentoria a dezenas de PT’s, criei o método MP24C para transformações de corpo e mente, e além disso, fiz experiências imersivas para PT’s, gente como tu, que quer subir de nível. Sou empreendedor, abri outro ginásio que também é um studio privado e exclusivo para os treinos personalizados dados por mim e pela minha Equipa, e ensino mais PT’s.

	Gosto de gente que sabe que uma licenciatura não basta (porque esta é apenas a “licença” que te permite entrar no mercado de trabalho e que não é o suficiente para a excelência), é preciso continuar a evoluir. A evolução é a solução. A minha intenção é apresentar-te soluções e quero que voltes a este livro muitas vezes, ao longo da tua carreira. Lembra-te que este manual é sobre a tua progressão, e não sobre o status. Lembra-te que já passei por muitos altos e baixos, e que o meu objetivo é dar-te recursos e ferramentas que irão ajudar-te a construíres a tua carreira de sucesso. Lembra-te porque é que estás aqui. Vê cada dia como uma oportunidade para seres melhor. Todos os dias há um next level e tudo começa na tua mente e na decisão de dares esse passo.

	Um abraço e até já,
Ricardo Lino.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
A TRÍADE DO SUCESSO

	[image: Image]

	














Se queres subir de nível, tens de olhar para ti de forma completa. Um PT de excelência é um ser humano mais atento ao seu estado atual, ao seu estado desejado e às ações que são necessárias para lá chegar. Só a tua melhor versão fará dos outros a melhor versão deles mesmos, repara. Essa melhor versão é o teu primeiro objetivo, e sem o qual nada será alcançado.

	Para olhares para ti próprio de forma completa, tens de compreender a Tríade do Sucesso. Três é a conta que Deus fez, e, se te quiseres elevar, terás de compreender que estes três fatores, para começar, são essenciais, e têm de estar em harmonia, consciência e competência.

	Os três pilares são essenciais, e complementam-se uns aos outros. Muitos PT’s têm um sucesso moderado ou relativo, porque se focam em apenas um ou dois dos pontos da tríade, mas o Next Level só chegará quando estiveres na tua melhor versão em todos eles, em que esta melhor versão tem de estar em constante atualização. Os três alicerces da tríade são estes:

	- O PT enquanto pessoa (SER MAIS!)

	Ultrapassa limitações pessoais e luta pela excelência.

	- O PT e o cliente (ENTREGA MAIS!)

	Melhora as tuas habilidades de Coaching, conhecimento, resultados e reputação no setor de fitness.

	- O PT e o negócio (FAZ MAIS!)

	Melhora o teu negócio, níveis de profissionalismo e compreensão de marketing, dinheiro e vendas.

	Vamos começar pelo PT enquanto pessoa. Vamos olhar para ti com a perspetiva do Coaching e da mentoria, a psicologia da superação, esse desafio que está ao alcance de todos, caso assim o queiram, e que para ti serão hábitos diários ajustados à tua evolução e progressão.

	Vamos olhar para dentro com autoconhecimento para tomares consciência do teu estado atual e do potencial que tens. Sim, eu acredito muito no teu potencial. E quero que tu também acredites! Porque só subirás de nível quando fizeres tudo por tudo para chegares a quem queres ser.

	 

	 

	 

	

O PT ENQUANTO PESSOA

	 

	 

	
Se queres lutar pela excelência, tens que ultrapassar as tuas limitações pessoais. A superação tem de ser o teu dia a dia, e tudo isto começa com a noção de propósito.

	Quando começo uma formação, desafio todos os PT’s a escreverem num post-it porque é que ambicionam começar essa carreira e muitos deles não têm uma resposta concreta. E aproveito para te perguntar, já te questionaste qual é o porquê de quereres ser PT? 

	Ser PT não é um hobbie, nem um plano de escape. Ser PT é uma vocação onde deverás fazer um investimento contínuo ao longo da tua carreira, encarando esta profissão com seriedade, ultra responsabilidade, procurando sempre a tua melhor versão. Porque não vale a pena ter licenciaturas se não tiveres vontade e acreditares que é aquele o teu propósito.

	Já fizeste a tua autoanálise? Conheces os teus defeitos? Estás pronto para evoluir enquanto pessoa? Estás pronto para dar a cara? Tens de saber todas as componentes técnicas, é um facto. Mas também tens de ter soft-skills e capacidade humana. Tens de aprender a descansar, mas só depois de te cansares na totalidade. 

	Tens de saber que o outro, o que está à tua frente, é uma extensão de ti, o teu espelho. Não pode haver uma única linha separando quem dá treino de quem é treinado. Para mudar a vida de alguém, tens de encontrar a tua melhor versão, e isto só acontece se te conheceres. O conhecimento vem do trabalho, do contacto, das trincheiras.

	É muito importante que percebas isto. Os livros podem-te ensinar muita teoria, mas o conhecimento mais importante (o que é sobre ti, sobre a tua pessoa), é-te dado pelos teus alunos. Assim sendo, eles são o teu bem mais precioso. Os teus mestres. Repara que o mercado está cada vez mais competitivo. Só os melhores vão sobreviver, e os melhores são os mais apaixonados. Entusiasmo é coisa que nunca te pode faltar, e a tua pessoa é a tua primeira fonte de rendimento, a tua base, a tua prioridade. Repara que o nosso papel é muito importante. Olha bem à tua volta, e vê como a saúde está em perigo. Nota como a pandemia afetou as pessoas, que já estavam afetadas antes dela. Olha para as pessoas clinicamente, como se observasses um iceberg: o que vês é a ponta, mas, lá no fundo, por debaixo, há muito para descobrir. Porque o que as pessoas te pedem por vezes não é o mesmo que elas necessitam. O teu nível de autoconhecimento tem que ser tão grande que consegues ver a falta de autoconhecimento que têm os outros… 

	E só aí os podes ajudar a transformar, aprofundar, chegar ao fundo de si mesmos. Isto sim é o Next Level. Por exemplo, compreendendo que alguém pode vir ter contigo por querer “perder a barriga”, mas o mais importante é que perca a gordura visceral.

	As pessoas vêm- te pedir ajuda porque não sabem o que se passa com elas, e és tu que tens de lhes abrir as portas. Mas… como podes abrir as portas dos outros se não abrires as tuas? Estarás pronto para isto? És assim tão corajoso? Tens estrutura suficiente, na tua identidade, para que nada te faça fraquejar?

	Terás de tirar notas diariamente. Terás de estender a tua rede de conhecimentos e contactos, porque cada cliente que tiveres terá novas necessidades. Terás de aprender sobre psicologia, nutrição e tudo o que for necessário. Quem passa pelo meu curso, no fim volta a olhar para o post-it e a resposta é outra. Muito possivelmente irá acontecer o mesmo contigo no final deste livro.

	O trabalho de PT é solitário. Não terás chefe, portanto, serás o chefe de ti mesmo. Terás de olhar para os bons PT’s só para quereres ser melhor do que eles, e também para os maus, para que nunca te aproximes do seu nível, ou falta dele. A competição é contigo, e só vencerás quando um cliente perder ou ganhar quilos, se livrar da dor de costas ou da depressão. Definitivamente. 

	Neste sentido, eis algumas das perguntas que quero que te faças, diariamente:

	- Estou a evoluir como pessoa?

	- Estou a melhorar a reputação dos PT’s?

	- Os resultados estão onde eu queria?

	- O meu negócio está a crescer?

	Tira notas todos os dias, e compromete-te contigo mesmo. Entende o teu lugar na comunidade e na passagem de energia positiva, construtiva e sanadora.

	O que outrora foi superficial, hoje é muito profundo e urgente. Não estás aqui apenas para ajudar na estética: a tua missão é dar alegria, antifragilidade e saúde às pessoas, ajudá-las no que for preciso, e só a melhor versão de ti será capaz de fazer isto.

	Estás pronto para te encheres de ferramentas e recursos? Estás pronto para ser incansável? Estás tão inspirado… que consegues inspirar?

	Convicções limitadoras levam a vidas limitadoras. Convicções corajosas levam a vidas corajosas. Deves estar pronto a parecer louco, porque a tua obstinação tem de ser acima da média. Prepara-te para que os invejosos te queiram ver para trás. Prepara-te para sentir culpa e outros sentimentos negativos. Prepara-te para abdicar daquilo a que muitos chamam a normalidade. Prepara-te para o pior, pois só assim conseguirás o melhor.

	Acorda, concorda e percebe que, para seres um PT de sucesso, terás de ser a melhor pessoa do mundo. Para fazer a diferença, é preciso ser diferente.

	 

	 

	 

	As tuas limitações

	 

	Para fazer progressos, é preciso autoconhecimento. O autoconhecimento pode ser uma tarefa árdua pois baseia-se, antes de mais, no conhecimento das limitações.

	Cada vez que ignoramos as nossas limitações, estamos a alimentá-las. E é fácil usá-las como desculpa, em expressões como “não consigo”, “não posso”, “não sou bom o suficiente”. Difícil é aceitar que, muitas vezes, elas são consequência de coisas que nos aconteceram no passado. 

	Deixar o passado moldar o futuro é o que fazem as limitações; quando nos focamos no passado, as limitações estão lá, porém, quando nos focamos no futuro, elas começam a desaparecer, pouco a pouco, como que por milagre e de forma muito satisfatória. É aqui que os episódios traumáticos devem alimentar a tua evolução (dores de crescimento), é aqui que poderás criar um significado positivo para iniciares a tua transformação. Efetivamente, uma das formas mais simples de abordar as limitações é através da linguagem. 

	A linguagem que usamos, nos nossos diálogos internos ou externos, muda tudo e faz-nos passar da mentalidade estagnada à mentalidade evolutiva.

	Por exemplo: certa vez, porque ia atrasado para uma sessão de coaching, deixei o carro mal estacionado. Por distração, deixei-o de forma a que os elétricos tivessem dificuldades em passar, o que resultou num grande caos na cidade. Quando voltei ao lugar onde tinha estacionado o carro, este tinha sido rebocado, em seguida, perguntei às pessoas próximas se sabiam o que se passava e disseram-me que o meu estacionamento tinha criado uma grande confusão.

	Naquele momento, podia-me ter enervado com a sociedade, ou até comigo mesmo. Mas mantive-me calmo e aprendi a lição. 

	Tive de pagar o táxi até ao parque, as multas e o reboque mas, através da calma, uma aprendizagem, e através da aprendizagem partilhada, uma mudança de paradigma.

	Muitas vezes as lições estão à nossa frente mas não as aprendemos, e isso é a nossa limitação, de linguagem, de atitude, de perspetiva. Para termos uma visão diferente, há que saber colocar-nos na pele dos outros, no mundo das outras pessoas, e só assim se assume a responsabilidade. E é possível aprender sempre com as lições que nos apresentam, por muito difíceis ou dissimuladas que elas estejam.

	Sempre que dizes a ti próprio que não consegues, estás a usar uma linguagem limitadora. Sempre que dizes a ti próprio (ou a outro) que consegues (ou vão conseguir), tens uma linguagem virada para o futuro positivo, onde não há limitações, porque estas são coisas do passado. O passado criou quem és, ele trouxe-te até aqui e formou a tua identidade.

	 

	Agora é a altura de reprogramar, e tens de ser tu a fazer isso, jamais “a reboque” de ninguém.

	O mais importante é concentrarmo-nos tanto no futuro que o passado se torna irrelevante. Assim que focamos no que queremos ser, as limitações desaparecem.

	Se o passado vai desaparecer do dia para a noite? Claro que não. Mas podes meter todo o teu esforço para construir o futuro, e só o trabalho trará frutos.

	A visão

	Uma das melhores formas de criar o futuro é visualizá-lo. Se não souberes onde queres chegar, não sabes o que hás-de fazer. 

	A tua visão é o teu destino.
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