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Editorial

Caros Associados,

O nosso Sector esta a atravessar
uma fase muito dificil.

Dirijo-me a todos vos,
principalmente, com o objectivo
de vos agradecer a resposta que o
nosso Sector deu nesta Pandemia
do Covid-19. Demonstramos que
somos um Sector responsavel
porque a maioria dos Clubes
encerraram praticamente uma
semana antes do encerramento por
Decreto-Lei pelo Governo.
Tivemos a consciéncia que nao
tinhamos condigbes para operar
em seguranga para 0s N0ssos
clientes. Conseguimos em dois

ou trés dias alterar a prescrigcao

de exercicio fisico do presencial
para o on-line. Adaptamo-nos
rapidamente a uma nova realidade
€ Cconseguimos nessa accao reter a
maioria dos nossos clientes, mesmo
que na maioria dos casos, tivesse
sido a custa de descontos nas
mensalidades.

No dia 16 de abril reunimos com a
nossa tutela, o Secretario de Estado
do Desporto e da Juventude (SEJD),
e apresentamos dois documentos:
as medidas para a reabertura em
seguranga dos nossos Clubes e as
medidas de apoio especificas para
0 NOSSO sector.

Antecipamo-nos na apresentacao
de proposta para a reabertura,
através de um estudo de
benchmarketing que efectuamos

a nivel da Europa, nos paises

que ja tinham reaberto os Clubes
de Fitness. Esta proposta foi
elogiada pela SEJD, mas carecia de
apreciacao e aprovagao pela DGS.

Em relacdo ao outro documento,
dos beneficios especificos,
apresentamos duas propostas:

- Reducao do Iva do Sector para
6% durante 12 meses, com inicio
na data de abertura dos Clubes
de Fitness;

- Beneficios Fiscais em sede de IRS
no valor de 400€/ano para cada
praticante de exercicio fisico nos
nossos Clubes.

Desde esta data, nao obtivemos

qualquer resposta da nossa

tutela e, como tal, fizemos uma

carta ao Ministro da Economia

e desencadedmos uma série

de acgdes nos Orgaos de

Comunicagao Social.

Quando concluimos que a abertura

do nosso Sector ndo era prioridade

do Governo, ndo havendo sequer
data previsivel para a reabertura,
mudamos completamente a nossa
estratégia.

Passamos a focar a nossa acgao

completamente nas medidas

especificas de apoio ao nosso

Sector, por forma a esbater os

prejuizos financeiros que serao

muito relevantes e por longo
periodo de tempo no Fitness.

No passado dia 13 de maio tivemos

reunidao com o Ministério da

Economia, em que apresentamos

além das duas medidas

anteriormente apresentadas,
reducdo do Iva e beneficios fiscais
em sede de IRS, apresentamos mais
duas:

- Possibilidade de extensao do
layoff para os nossos Clubes até
ao final de 2020;

- Apoio as medidas Covid-19
a implementar na reabertura
para as Microempresas (até 10
colaboradores dependentes) com
limite maximo de 5.000€ e limite
minimo de 500€, sendo elegidas
80% das despesas efectuadas
para este ambito a partir de 16
de margo (podem incluir-se aqui
despesas relativas a digitalizagao,
EPI’s, produtos de limpeza e
higienizacao, etc.).
Na prépria reuniao foi-nos
confirmado que o nosso Sector é
elegivel para esta medida de apoio,
sendo a sua aprovagao efectuada
no Conselho de Ministros de 16
de maio e denomina-se Programa
ADAPTAR.
Pensamos ainda que uma das
acgdes que contribuiu para o
acelerar das conversacoes do
Governo com o nosso Sector, foi
a iniciativa do #salvarofitness,
que contou com a colaboragao
de muitos Clubes e tem sido um
grande sucesso nas redes sociais.
Agradecemos a todos o vosso apoio
e empenho nesta Campanha que
€ mais uma prova importante da
vitalidade do Fitness.
Continuaremos a lutar por medidas
que apoiem o nosso Sector de
forma a que todos consigamos
“sobreviver” a esta Pandemia e, a
ter uma reabertura dos Clubes em
seguranga para os nossos clientes,
dando confianga a todos eles, pois
somos um Sector responsavel e
de muita qualidade, em todo o
Continente e Ilhas.

Com os melhores cumprimentos.
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CARATERIZACAD DO FITNESS
EM PORTUGAL 2019:
PRINCIPAIS RESULTADOS *QD SETOR

Vera Pedragosa

Investigadora CIP/UAL — Centro de Investigacao em Psicologia/

Universidade Auténoma de Lisboa

Eduardo Cardadeiro

Professor Associado e Diretor da Autdnoma Academy

O Barometro do Fitness € um relatorio anual realizado entre Centro de Estudos Economicos e Institucionais da
Universidade Auténoma de Lisboa (CEEI/UAL) e a Portugal Activo | AGAP, desde 2016. O objetivo deste estudo

é a caraterizacao estatistica anual das principais variaveis do mercado do Fitness, verificando tendéncias temporais,

de forma a servir os interesses dos investidores, gestores, trabalhadores, praticantes, investigadores e demais interessados

na informacio estatistica do Setor.

O ano de 2019 foi caraterizado pela
abertura de mais 10% dos Clubes face
a 2018, e os cerca de 1100 Clubes
terdo sido frequentados por 688.210
praticantes, maioritariamente mulheres
(57%), um nlimero superior a 2018
em 16%. Este aumento de 16% de
praticantes € justificado na sua esséncia
pela taxa de libertagdo liquida das
Cadeias (= angariagdes + reinscri¢oes
- cancelamentos), o tipo de Clubes que
mais contribuiu para o crescimento do
ndmero de praticantes. Em média os
praticantes foram 1,6 vezes por semana
ao Clube, sendo que a frequéncia

nos Clubes de Cadeias é menor (1,4
vezes por semana) do que nos Clubes
individuais (2,5 vezes por semana).

A taxa de penetracdo do mercado
aumentou de 5,8% (2018) para 6,7%
(2019). Estima-se que o volume de
faturagdo tenha tido um crescimento
de 10%, em relagcdo a 2018, e que

o mercado global tenha faturado em
2019, 289.371 milhdes de euros (sem
IVA). Mais de metade dos Clubes
(54%) aumentou a faturagdo em mais
de 2,5% e, 42% manteve o volume de
negdcios em relagdo ao ano anterior.
75% da faturacao é proveniente das
mensalidades e 25% da faturacao de
outras receitas (i.e, servigos de treino
personalizado, nutrigao, servigos de
SPA, etc.). As expetativas de faturagdo

IEmQ8Y PORTUGAL ACTIVO

para 2020, a data em que o questiondrio
foi realizado (janeiro de 2020)" eram
positivas com 85% dos Clubes a

esperar aumentar a faturagdo em mais
de 2,5%, com maiores expetativas de
faturacdo entre os Clubes individuais
comparativamente as Cadeias. O EBIT
(resultado operacional antes de encargos
financeiros e impostos) representou

para 59% dos Clubes rendibilidades
superiores a 15%, significativo
incremento em relacdo a 2018, ano

em que apenas 38% dos Clubes
reportaram essa performance. Verifica-
se uma tendéncia para as assimetrias
entre as Cadeias, a apresentarem EBIT’s
superiores, e os Clubes individuais, cuja
rendibilidade se tem degradado.

Geograficamente, mantém-se a maior
concentragao do nimero de Clubes
em Lisboa (34%) e Porto (19%). 63%
dos Clubes pertencem a Cadeias,
aumentando o peso desta tipologia

de Clube face aos Clubes individuais,
tendéncia que se vem registando ao
longo do tempo. Os Clubes individuais
caraterizam-se por espagos mais
pequenos, 45% dos Clubes com menos
de 500 m?, e as Cadeias caraterizam-se
por espagos maiores, 43% dos Clubes
com mais de 1500 m?, o que se reflete,
naturalmente, no niimero de sécios por
Clube. Assim, a maioria dos Clubes
individuais tem menos de 500 socios
(66%) e Cadeias ttm mais de 1.000
socios (61%).




Nas tipologias de Clubes mantem-se

a predomindncia (80%) dos Clubes
convencionais (i.e., Gindsios / Health
Clubs / Clubes de Fitness & Saude),
salientando o aumento das Boutiques
de Fitness, de 2% em 2018 para 5%

em 2019. Os Clubes apresentam uma
mensalidade média de 37,71€ (com
IVA), que comparativamente com 2018,
diminuiu 5,6%, contrariando a tendéncia
de aumento da mensalidade média
desde 2016. A tendéncia é igualmente
invertida nos valores das mensalidades
dos Clubes individuais que atualmente
sdo mais baixos do que os das Cadeias,
exceto no segmento Premium no qual
os Clubes individuais apresentam pregos
médios superiores as Cadeias, 111,74€
contra 93,95€, respetivamente. Na
classificagdo por segmento de preco a
maior parte dos Clubes opera no Low-
cost (42%) e Mid. Market (51%) e mais
de metade dos Clubes individuais (66%)
pertencem ao segmento Mid Market e
metade das Cadeias (50%) pertencem ao
segmento Low Cost.

O emprego diminui em 2019, em
comparagao com 2018, em 8,8%,
verificando-se atualmente um mercado
com 20.012 trabalhadores (FTE2), dos
quais 60% sao instrutores e 40% sao
staff (i.e., administracdo, rececdo, etc.),
proporcdes semelhantes as do ano
anterior. Também se mantém os padroes
de 2018 quanto ao trabalho

a tempo integral, com apenas 27% dos
instrutores, a trabalhar a tempo integral,
para 84% do staff a trabalhar igualmente
neste regime de trabalho.

1 De salientar, que este questiondrio foi realizado antes da atual
crise internacional do Covid-19, pelo que estes resultados nao
refletem a expetativa de uma crise econémica e o impacto na
faturagdo.

2 Full-Time Equivalent - ¢ um método de mensuragao do grau
de envolvimento de um colaborador nas atividades de uma
organizagao.

44 Mais de metade dos Clubes (54%) aumentou
a faturacao em mais de 2,5% e, 42% manteve
o volume de negdcios em relacao ao ano
anterior. 75% da faturacao é proveniente
das mensalidades e 25% da faturacao
de outras receitas (...) 4
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NOTICIAS

COVID-19

Desde o inicio da Pandemia, a Portugal Activo procurou actuar junto

do Governo representando e defendendo os direitos e interesses da Industria

do Fitness e Satde, servindo de interlocutor privilegiado junto do Estado no
ambito da tentativa de elaboracao de legislagao especifica relativa ao nosso
sector. Actuou também no sentido de informar e promover um espirito de
solidariedade e partilha entre os empresdrios assente na integridade, legitimidade
e responsabilidade, incentivando as boas préticas dentro do sector.

NOTICIAS

MEDIDAS PARA A RETOMA
DA ACTIVIDADE DQ SECTOR
E MEDIDAS ESPECIFICAS
PARA 0 SECTOR DO FITNESS

A 17 de abril a Portugal Activo apresentou uma proposta, em reunido, ao Senhor
Secretério de Estado da Juventude e Desporto com o objectivo de apresentar:

[

. Medidas para a retoma da actividade do Sector
A associagao mobilizou-se no sentido de antecipar e organizar a retoma
da actividade do Fitness e poder assim receber a populagdo nas melhores
condigdes. Neste sentido, definimos um plano de medidas sobre 3 eixos
de intervencao principais: Gestdo do espago, Distanciamentode Seguranga
e Medidas de Higiene. O plano integral pode ser consultado
em www.portugalactivo.pt

[=n

. Medidas especificas para o Sector do Fitness

1. Reducao do IVA - Tendo em conta a redugao drastica e prolongada da
facturagao dos Clubes, por forma a compensar esta diminui¢do acentuada
de receitas, é imprescindivel que o IVA do Exercicio Fisico seja reduzido
extraordinariamente durante um ano para 6%.

2. Beneficios Fiscais - Com o objectivo de ajudar o Governo a cumprir os
seus compromissos com os Portugueses, no que diz respeito ao aumento
da actividade fisica e a redugao da despesa do Servico Nacional de Sadde,
propomos a aplicagdo de um beneficio fiscal em sede de IRS, no valor
anual maximo de 400,00€/contribuinte, para todos aqueles que praticarem
Exercicio Fisico nos Clubes.

NOTICIAS

CADERNO COVID

A Portugal Activo solicitou ao parceiro APA Lawyers, escritério de advogados,

0 acompanhamento da legislacdo e elaboracao de um Caderno Covid-19
constantemente actualizado e difundido pelos meios de comunicagao da
Associagao, onde constam todas as medidas que tém vindo a ser adoptadas pelo
Governo de forma simplificada, com o objectivo de informar os nossos Associados.

NQOTICIAS

DIA MUNDIAL
DA ACTIVIDADE
FISICA

No dia Mundial da Actividade Fisica, 6 de abril,
a Portugal Activo divulgou um video de incentivo
a pratica, que contou com a colaboragao

dos nossos embaixadores: Adriano Toloza
(actor), Claudia Jacques (R.P), Duarte Pacheco
(deputado), Elisabete Jacinto (piloto), Fatima
Lopes (apresentadora de TV), Joao Silva (triatleta
olimpico), Leonor Seixas (actriz), Nuno Delgado
(medalhado olimpico), Raquel Loureiro (actriz),
Ricardo Oliveira (actor e modelo)

e Weza Silva (figura pdblica).

NOTICIAS

PORTUGAL
ACTIVO NA
PRACA DA
ALEGRIA (RTP]

Desde o dia 14 de abril que a Portugal
Activo marca presenca na Praca da Alegria
(RTP), com uma aula de Fitness em direto,
leccionada pela Professora Sara Amorim.

NQOTICIAS

CARTA AD
PRIMEIRO
MINISTRO

A 14 de Margo, ap6s varios Clubes

de Fitness terem fechado por indicacao
da DGS, a Portugal Activo|AGAP
enderecou uma carta ao Primeiro Ministro
solicitando a determinagdo, pelo Governo
Portugués, do encerramento imediato de
todos os Clubes de Fitness e Gindsios.



NOTICIAS NQOTICIAS

DIREITOS CAMPANHA“NAD DESISTA
MUSICAIS DO SEU GINASIO”

Durante o més de abril a associagao Durante o més de Abril, a Portugal Activo
interveio junto da SPA e PASSMUSICA |AGAP desenvolveu a campanha “NAO
dando origem a suspensdo das cobrancas DESISTA DO SEU GINASIO, ele também nio
dos Direitos musicais nos meses em que desiste de si” com o objetivo de sensibilizar
o encerramento obrigatério dos Clubes de os membros dos Clubes de Fitness para
Saude e Fitness estiver em vigor. as dificuldades que estes iriam atravessar,
incentivando a continuagao do pagamento das

, /\ mensalidades para que, aquando da abertura

NOTICIAS 3 das portas, possam continuar a prestar um
D (o) bom servico a comunidade. A campanha

DECRETU FECHAD foi patrocinada nas redes sociais, ds modo a

o chegar a um elevado niimero de utilizadores
N. Z—AIZUZD de Clubes de Fitness, e a imagem foi
disponibilizada a todos os clubes que quiseram
Dia 20 de Marco foi decretado pelo partilhar com os seus sécios.

Governo o encerramento obrigatério

de todos os gindsios e academias.

NQOTICIAS

CARTA RESOLUCAOD DO CONSELHO
AOD MINISTRO  DE MINISTROS N.° 33-A/2020,
DA ECONOMIA:  DE 30 DE ABRIL DE 2020

A Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 33-A/2020, de 30 de abril
p R EO CU pA[;D ES de 2020, determinou:

¢ Manutengao durante o més de maio do encerramento obrigatério para
SO BRE O ”\/\FJAUO ACTIVIDADES INDOOR, independentemente da tipologia ou dimensao;

¢ Serdo permitidas aulas de grupo ao ar livre com professor e até um
DD EDV' D_]g maximo de 5 alunos, desde que seja mantido um distanciamento de 2
metros, sem possibilidade de utilizagdo de balnedrios. O referido espago
N [:] SECl_[:] R ao ar livre podera ser um local piblico ou pertencente ao préprio Clube.
e Sera permitido o inicio das actividades de Ténis e Padel, aulas e alugueres,
A1 de Abril, A Portugal Activo | AGAP a partir das 10h da manha, desde que se utilize campos descobertos e sem
apresentou ao governo um conjunto a utilizacdo de balnedrios.
de preocupacgdes sobre o impacto que
0 novo coronavirus COVID-19 estd a ter Webinars Portugal Activo
nos Clubes de Fitness e Saide. Em oficio 01.04.2020 - 0 Sector do Fitness Portugués Face ao Coronavirus
dirigido ao ministro da Economia 14.04.2020 - Fale com a Portugal Activo em Direto
e Transicdo Digital, € feita uma exposicao 22.04.2020 - 0 Impacto do COVID-19 nos Profissionais do Fitness
detalhada sobre as dificuldadles que o 29.04.2020 - Perspectivas para o Fitnes Pgs COVID-19

sector atravessa devido a paragem total
da atividade, mas também um elencar

de propostas destinadas a retoma desta
atividade ap6s o controlo da pandemia.

06.05.2020 - Perspetiva Regional do Impacto do COVID-10

Veja todos os Webinars que temos vindo a desenvolver em
https://www.portugalactivo.pt/webinars-portugal-activo

NOTICIAS

MEDIDAS A IMPLEMENTAR NO FUNCIONAMENTO
DAS PISCINAS COMVISTAAREABERTURA — o

A Portugal Activo deu o seu contributo na elaboragdo da carta enviada pelo Presidente da FPNatagao ao SEJD
a 30 de abril, relativamente as medidas a implementar no funcionamento das piscinas com vista a reabertura.

S ™™
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DOSSIER COVID-19
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0 FITNESS POS COVID
A SITUAI;AU IRLANDESA

Alan Leach

O coronavirus chegou a Irlanda no dia 29 de fevereiro.

A 12 de margo, o primeiro-ministro irlandés fechou todas
as escolas, faculdades e creches. Muitos Clubes de Fitness
viram isso como um sinal e, também eles fecharam as
portas. A 15 de marco, todos os bares foram fechados.
No dia 24 de marco, todas os Clubes foram oficialmente
instruidos a fechar. Em 27 de marco, a Irlanda passou
para a fase "Ficar em Casa".

Apenas os trabalhadores essenciais podem viajar para

o trabalho. As pessoas podem sair para comprar alimentos
assim como exercitar-se uma vez por dia. Mas nao

se podem afastar mais de 2 quilémetros de sua casa.

As pessoas apoiam totalmente o primeiro ministro irlandés
durante a pandemia. E médico. O pai dele é médico.

O parceiro dele é médico. As suas duas irmas e maridos
também sao médicos. Os “médicos” estdo definitivamente
a liderar o caminho.

Todos os Clubes de Fitness da Irlanda estao fechados.

A maioria ndo espera abrir novamente até julho. Ja se ouvem
rumores de que podera ser mais cedo. A maioria dos Clubes
interrompeu todos os pagamentos dos membros em abril.
Isso significa que ndo hd entrada de dinheiro. Os donos dos

Clubes passaram por varias fases de "luto". Espanto e choque,

raiva, seguidos de panico e preocupagao, e finalmente
aceitagao.

EENNNI2¥ PORTUGAL ACTIVO

A maioria dos treinadores e funciondrios do Clube foram
colocado no sistema da Seguranga Social. Os Clubes nao
podiam pagar funcionarios quando ndo havia dinheiro a
entrar. No entanto, como muitos paises europeus, 0 governo
irlandés interveio.

A Seguranca Social irlandesa normalmente paga a um
desempregado 205€ por semana. No entanto, foi introduzido
um novo subsidio de desemprego pandémico COVID-19

de 350€ por semana, durante a duragao da emergéncia.

O pagamento semanal é concedido aos trabalhadores
dependentes e independentes que perderam o emprego
durante a pandemia.

Os 350€ sdo uma taxa fixa. Todos os funciondrios em
periodo integral e part-time recebem o pagamento integral
de 350€. Isto significa que alguns funciondrios estao a
receber mais do que quando estavam a trabalhar. O governo
irlandés ofereceu aos empregadores uma segunda opgao
como incentivo para as empresas manterem funciondrios.
Os empregadores mantém a equipa e o governo paga

ao empregador 70% do saldrio do empregado.

44 Em 27 de marco, a Irlanda passou
para a fase "Ficar em Casa". a4
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de como os Clubes eram geridos antes
do Coronavirus. Clubes que tinham
sistemas de vendas profissionais, fortes
estratégias de marketing e sistemas de
gestdo adequados antes do coronavirus,
sobreviverao.

No entanto, se o encerramento
permanecer por varios meses e se,

0s membros demorarem a voltar,

0s negocios mais fracos nao
sobreviverdao. Rendas e outras despesas
terdo de ser pagas e, se o dinheiro ndo
entrar, muitos Clubes irdo fechar portas.
A verdadeira questao é quanto tempo

os Clubes podem manter a cabeca a tona
de agua durante os proximos 12 meses.
Todos os modelos de negécios serao
testados até o limite. A boa noticia é que
estamos todos no mesmo barco. Estamos
todos fechados e sem clientes. Nao
temos a certeza de quando abriremos
novamente. Todos esperamos que

as coisas mudem para que possamos

44 Um dia, a maioria de nés abrira novamente.

Porém, quando abrirmos, o distanciamento social
fara parte do nosso produto - e permanecera
por muito tempo - até que seja descoberta

uma vacina. 44

Como serd a industria do Fitness apds
0 COVID 19? Prever o futuro é sempre
dificil, mas ha certos factos que temos
de enfrentar.

Um dia, a maioria de nés abrira
novamente. Porém, quando abrirmos, o
distanciamento social fard parte do nosso
produto - e permanecerd por muito
tempo - até que seja descoberta uma
vacina.

No futuro, acredito que ha mas e boas
noticias. A ma noticia é que os préximos
12 meses serdo dificeis para o Sector do
Fitness. Muito dificeis. Mas o impacto
dos préximos meses ndo serd

0 mesmo para todos. Dependera muito

voltar a gerir os nossos negocios.

E, é claro, provavelmente todos
voltaremos a abrir ao mesmo tempo.
A outra boa noticia é que todos
temos tempo para planear. Também
temos tempo para examinar de perto
como fazemos negdcio. Tempo que,
provavelmente, nunca mais teremos.
Nao devemos desperdicar esse tempo.
Temos de o usar, ndo apenas para
planear a recuperacao, mas para sair
mais fortes e melhor do que antes.

PROCURA POR SAUDE
E FITNESS PGS COVID

Manter-se saudavel e em forma

€ uma das principais defesas contra

o0 coronavirus. Isto alertou muitas pessoas
para a importancia de cuidar da satdde.
Acredito que, depois da COVID-19,
iremos assistir a um interesse crescente

em ser saudavel e permanecer em forma.
No entanto, muitos Clubes no passado
nao foram muito convidativos para o
mercado “ndo fit”. Os Clubes de Fitness
terdo de trabalhar mais do que nunca
para tornar seus Clubes atraentes para
pessoas que nunca foram a uma Clube.

E aqui que discordo com muita gente

da industria do Fitness. Desde o inicio

da pandemia que ouvimos previsdes de
"especialistas" em como as empresas de
tecnologia de Fitness, aulas de streaming e
o Fitness digital serdo o novo modelo.

Alguns até afirmam que a tecnologia é
uma ameaga séria para o futuro do actual
modelo de Clube. Na minha opinido, isso
é um disparate completo e absoluto.

De facto, na minha opinido, os membros
dos nossos Clubes ja experimentaram fazer
exercicio em casa, e nao € a diversao que
todos pensavam que seria.

Em casa, os membros nio tém o
equipamento de Fitness que podem
encontrar num Clube. Nao tém o apoio
de instrutores e outros membros. Nao tém
duas horas longe do stress de casa e do
trabalho.

Tudo o que tém é uma aula de Fitness
transmitida na TV da sala ou do quarto.
Em casa, as pessoas tentam fazer a aula
enquanto o bebé chora, o jantar cozinha
ou os vizinhos observam pela janela.
Quao divertido é? E para os treinos de
forca, utilizam sacos de arroz e garrafdes
de 4gua. Realmente nao consigo ver este
cendrio a competir, a longo prazo, com
Clubes de Fitness e Satde. E mesmo que
exista uma procura por aulas de Fitness on-
line nos proximos meses, hd imensas boas
aulas GRATUITAS no YouTube. As pessoas
ndo precisam de pagar mensalidades
carissimas.

4 DOSSIER COVID-19 NS
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RECUPERACAD DA RECEITA
PRE-CORONAVIRUS

Antes da pandemia, o West Wood Club tinha 35.000
membros em 6 Clubes. Cobramos taxas elevadas (taxa de
adesdo de 599€ e 89€ por més).

Temos um objetivo - e apenas um objetivo. Voltar aos
35.000 membros pagantes o mais rapido possivel. Tudo

o resto ficara em segundo plano. Sei que, quando tenho
vendas e dinheiro a entrar, posso consertar qualquer coisa
que precise ser consertada.

Esses sao os 11 pontos nos quais estamos a colocar todos
0s Nnossos esforcos.

1. Focar no que € importante.

Nos bons tempos, os gestores trabalhavam em projetos
paralelos. Muitos ndo sdo projetos para ganhar dinheiro.
Agora, serdo colocados em segundo plano até que os
negdcios voltem ao normal.

2. Estar pronto com as melhores vendas e marketing.
Usarei todas as ferramentas de marketing que tenho

a disposicao para trazer os membros de volta aos

nossos Clubes. Iremos trabalhar nos projetos de vendas

e marketing que provaram ser altamente lucrativos.
Particularmente o marketing digital. Um marketing digital
eficaz exige planeamento e tempo. E agora, tenho mais
tempo para planear do que nunca.

44 (...) o distanciamento social e 0 medo
de apanhar e espalhar o coronavirus

Estamos no Sector dos servigos. O nosso staff e instrutores estaréo presentes. OS CIUbeS precisam
interagem de perto com nossos membros. O desafio sera
garantir que estes se sintam seguros nos nossos Clubes. de estar preparados. dd

Sempre que abrimos, o distanciamento social e o medo
de apanhar e espalhar o coronavirus estardo presentes.
Os Clubes precisam de estar preparados. A limpeza serd
o novo marketing. Todas as maquinas de Fitness terdo
de ter desinfetantes. O ndimero de pessoas permitido nas
aulas de grupo terd de ser reduzido para permitir

o distanciamento social.

Nos primeiros meses apés a abertura dos Clubes,

os membros atuais e os potenciais clientes serao divididos
em trés segmentos. O primeiro segmento serao as pessoas
que estarao ansiosas por voltar ao Clube. O segundo
segmento, as que regressardo lentamente. E, finalmente,
o terceiro segmento sera o grupo que nao voltara até

que ndo haja qualquer perigo. F necessario implementar
estratégias para atingir os trés segmentos.

EENNNAY PORTUGAL ACTIVO
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3. Trabalhar na optimizagao do motor de
busca (SEO - Search Engine Optimization)
Colocar o nosso negdcio na primeira
pagina do Google, é a minha ferramenta
digital nimero um para novos leads de
vendas. Quando estavamos abertos, nunca
tive tempo suficiente para fazer todo o
trabalho de SEO que queria. Estd na altura
de voltar a estar a frente da concorréncia
quando se trata de SEO.

4. Publicar posts no blog para SEO

Os blogs sao étimos para SEO. Mas a
maioria de nés nunca tem tempo para
preparar contetido para nossos blogs. Esta
na hora de "armazenar” contetidos para
0 nosso blog. Em vez de postar videos de
exercicios mal produzidos, redirecionei
a nossa equipa para escrever artigos

de Fitness para o nosso blog. Sao ouro
quando se trata de SEO e gerar leads. Ja
produzi 100 posts em 3 semanas. Vou
postar dois por semana quando abrirmos.
Significa ter 12 meses de posts prontos
para o blog. Isso vai ajudar-nos a manter
uma posigao superior nas pesquisas do
Google - onde esta o dinheiro.

5. Armazenar para CRM

e Marketing Automation

Muitos de nés temos sistemas sofisticados
de CRM e Marketing Automation. Mas a
maioria de nds nunca consegue ter tempo
para escrever os melhores templates de
e-mail de vendas e marketing. J& escrevi
65 modelos de e-mail de vendas - prontos
para usar quando abrirmos novamente.

6. Armazenar SMS Marketing

O marketing por SMS é uma ferramenta
de marketing altamente lucrativa para

nds. Muitos sistemas de CRM agora
integram modelos de SMS como parte de
campanhas de criagdo de leads. Agora € a
hora de preparar todos os nossos templates
de vendas por SMS.

7. Organizar campanhas do Google Ads
Eu invisto 160.000€ por ano em
campanhas do Google Ads. Durante vérios
meses, tive dificuldades em gerir todas as
nossas campanhas. Agora, estou a limpar
todas as nossas campanhas do Google
Ads. Examino cada palavra-chave para

ver quais estdo a gerar mais leads com o
menor custo.

8. Preparar campanhas

de publicidade em redes sociais
Nenhuma outra plataforma de publicidade
tem a capacidade de segmentagao do
Facebook. Mas lancar uma campanha

de marketing bem sucedida e lucrativa

no Facebook leva tempo e implica
planeamento. Neste momento, estou

a montar uma campanha para ajudar

a alcangar a minha meta de 35.000
membros pagantes o mais rapido possivel.

9. Analisar o préprio modelo de negécios
Esta na hora de olhar para o nosso atual
modelo de negdcios. Estamos a colocar
todos os detalhes do modelo de negécios
no papel. Vendas, marketing, operagGes,

reten¢ao, programacao.

Estamos a esquematizar todas as interagoes
entre o Clube e nossos membros
(Recepgao, Clube, Fitness em grupo,
vendas) e a analisar, de modo a perceber
se existe uma maneira melhor para o fazer

10. Direct Mail

Eu faco vérios milhdes de euros todos os
anos a partir do direct mail. Nunca perdi
dinheiro com direct mail. Os meus Clubes
cresceram no nimero de membros durante
a recessao devido ao direct mail. Vou tratar
a reabertura dos Clubes como uma pré-
venda e capitalizar a base de dados que
temos (mais de 230.000 leads).

11. Treino de vendas

Na minha filosofia de negdcios, o treino
de vendas nunca é demais. O nosso
sucesso nos Ultimos 15 anos foi alcangado
devido ao treino profissional de vendas.
Atualmente, estou a contratar uma equipa
para treinar o staff em vendas enquanto os
Clubes estdo fechados.

12. Programas de Treino de Gestao

A maioria de nés nunca tem tempo para
preparar e criar programas de treino de
gestdo para os gestores do seu negécio.
Esta é a altura ideal. Coloque no papel o
que deseja dos gestores. Prepare manuais
de gestao e treino da equipa. Crie suas
apresentacoes PowerPoint.
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By All United Sports

Ilvo Gomes

Co-Founder e CMO na All United Sports

A data de redaccdo deste artigo o pafs esta
em estado de emergéncia ha mais de seis
semanas, vivemos no dilema de saber até
quando esta situagao ira perdurar.

No inicio desta pandemia, dividimos este
processo em 4 fases temporais do impacto
do COVID-19:

* Fase 1: Redugdo da frequéncia
e Fase 2: Isolamento social

* Fase 3: Regresso

e Fase 4: Continuidade

Pode aprofundar mais informagao sobre
estas fases neste artigo: http:/www.
allunitedsports.com/news/impacto-covid-
19-no-fitness-em-2020-portugal

O impacto da COVID-19 na inddstria

do Fitness terd consequéncias devastadoras
para varios sectores da economia nacional
€ 0s gindsios ndo vao escapar a este
processo.

Nos Estados Unidos da América até

as grandes cadeias de ginasios estdao com
dificuldades, como €é o caso da Gold’s Gym
que vai encerrar definitivamente algumas
unidades' e a famosa 24 Hours Fitness,
conhecida por patrocinar o programa
“The Biggest Loser”, que se prepara para
apresentar faléncia®. Os elevados custos
operacionais e a inexisténcia de receitas
podem ditar um final trdgico para muitos
gindsios em Portugal.

Também na China, mais de 200 ginasios
fecharam definitivamente apenas

em Beijing® sendo que a soma de
encerramentos e suspensao de negécios
em todo o pais, apenas nos trés primeiros
meses do ano, ja ultrapassa os 6 mil
gindsios.

I8 PORTUGAL ACTIVO

Na Europa, os primeiros encerramentos
devido a Covid-19 por ordens do governo
foram em 24 de fevereiro na parte norte
da Italia e o dltimo pais a ditar

o encerramento de clubes foi o Reino
Unido, a 20 de marco de 2020.

A Suécia € a Unica excepgao, onde bares,
restaurantes e ginasios ainda estao abertos
ao publico hoje. No entanto o surto na
Europa ainda estd muito atras dos paises
asiaticos. As datas previstas para reabrir,
apontam para maio ou junho, com base
num estudo publicado em 31/3 pelo
Deutsche Bank®.

Na andlise feita pela All United Sports em
margo referente ao impacto da COVID-19
na inddstria do fitness portuguesa, a quebra
no volume de negdcios anual no sector
sera superior a 40%, correspondente

a mais de 100 milhGes de euros. Para além
disso a recuperagao serd lenta devido

a reabertura dos clubes em época baixa,
prevendo-se que em dezembro de 2020

0s gindasios estejam a facturar mensalmente
valores que podem estar 20% abaixo

da previsdo de facturacdo inicial. Isto
representa um retrocesso de quase 10 anos
na facturagdo mensal dos gindsios, voltando
a valores proximos dos alcangados entre
2010 e 2013. Obrigatoriamente isto tera
um impacto na empregabilidade dos mais
de 17 mil profissionais da drea.

No entanto esta é uma fase
estrategicamente muito importante para
0s gestores, uma altura crucial para tomarem
decises e operacionalizarem estratégias.

]

IA?

No final de Margo a McKinsey China*
publicou um estudo realizado a cerca de
2.500 consumidores chineses sobre as suas
atitudes de compra, pré e pés Covid-19.
Foram revelados alguns dados, que sdo
interessantes para o sector do fitness;

1. Cerca de 50% dos entrevistados

dizem estar optimistas e estimam, que

a economia recupere em 2 a 3 meses apos
o término do surto. Nas cidades maiores,
em cerca de 55% e nas cidades menores
em 40%.

2. Entre 20 e 30% dos entrevistados dizem
que serdo cautelosos em relagdo ao seu
consumo, apos a crise.

3. Os consumidores gastaram muito mais
em compras on-line, e a expectativa é que
a tendéncia para digital e online continue
apos a crise.

4. 70% dos inquiridos, dizem

que estardao mais focados em aumentar
a sua imunidade, através do exercicio
e de uma alimentaciao mais saudavel.

5. Algumas das tendéncias trazidas

durante a quarentena, como o treino

em casa, podem estar presentes na fase
p6s Covid-19. Esta pode ser uma opgao
tomada pelas pessoas para aumentar

0 seu sistema imunitario, de forma a manter-
se em forma e serem mais saudaveis.

44 O COVID-19 impactou tudo. A forma
como consumimos e olhamos para
o Fitness ndao € excepgao. a4
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44 A Covid-19 trouxe uma maior
consciéncia para a necessidade
de termos um estilo de vida saudavel
e ter um sistema imunolégico mais
resistente. 44

Accdes estratégicas que devera realizar ja
e operacionalizar o quanto antes:

1. Reveja o plano de Marketing e alinhe a

nova estratégia de comunicacdo, objectivos e
investimentos, de acordo com 0s novos habitos dos
clientes.

A fase de regresso, serd de extrema importancia para

criar confianga no cliente e fazé-lo regressar as rotinas
“normais” e ird permitir algum encaixe financeiro.

O COVID-19 impactou tudo. A forma como consumimos
e olhamos para o Fitness ndo é excepgao. Veja-se a
loucura criada nas redes sociais, com um niimero quase
infinito de treinos prescritos por profissionais do exercicio,
influencers e curiosos. Por que razdo os clientes querem
voltar? Porque ndo passam a consumir este mesmo
contetido depois deste periodo e consumir Fitness desta
forma? Devem querer voltar para o ginasio, porque o
ambiente de treino, a comunidade, a relagdo, ndo é
substituida por nada. Na base estamos num negécio

de pessoas, com pessoas, para pessoas. Se formos fortes
nos pontos indicados atrds, ou seja, na relagao,

0 “normal” serd mais facil de alcancar.

Existem alguns indicadores positivos sobre a retoma
do mercado, que estao relacionadas com a realidade
portuguesa e se distanciam um pouco da realidade
asidtica.

1. A oferta online, ndo garante a mesma qualidade

e fidelidade que o servigo presencial, a empatia,
personalizagdo e interagdo humana sdo mais-valias
muito presentes na oferta tradicional, como sao exemplos
o Treino Personalizado e os Small group training

(ex: CrossFit® e Ginasios boutique)

2. A privagao de socializagao que tem existido, o facto
das pessoas estarem cansadas das plataformas digitais
e estarem ansiosas por voltar a socializar num formato
tradicional, desfrutarem da energia de um treino em
conjunto, de uma aula de grupo e de estarem a treinar
com pessoas a volta.

3. A Covid-19 trouxe uma maior consciéncia para

a necessidade de termos um estilo de vida saudavel

e ter um sistema imunolégico mais resistente. O treino
e uma alimentagdo equilibrada e saudavel passam

a ser prioridades.

A capacidade de comunicar a reabertura, aos actuais
socios activos, suspensos e cancelados vai definir este
reinicio. Estrategicamente vai ser impactante como fard
esta pré-venda. O mercado ird passar por uma situagao
mpar, vamos assistir & maior pré-venda que o mercado
ja alguma vez assistiu.

2. Prepare o seu CRM (Customer Relationship
Management — O seu programa de gestdo de
clientes) para comunicar massivamente com os seus
clientes quando abrir portas. A selecgao do canal
vai ser preponderante para o sucesso da reabertura,
adaptado com a tipologia do seu cliente e com um
principio simples, quanto mais préximo for o canal
de contacto, maior serd o racio de sucesso.

3. Mantenha o servico em multi canal na fase inicial
de abertura, de forma a criar opgoes e conforto para
o cliente actual.

4. Mantenha a estratégia de comunicagao presente
nas redes sociais e nos canais tradicionais. O mais
importante aqui é refazer o plano de comunicagdo
inicial e adapta-lo a realidade actual. O mercado
mudou, o cliente tem habitos diferentes e o plano
de comunicacao tem de estar adaptado a esta nova
realidade.

5. Prepare a equipa de vendas para esta nova
realidade, factores a ter em conta na abordagem
comercial e os novos UPS'S (Unique Selling
Proposition — O servigo/qualidade que o distingue
da concorréncia)

Os préximos tempos avizinham-se como
desafiantes. No entanto é nestas alturas que os
negécios ganham robustez e eliminam excessos.

E esperado que nesta fase a lideranca, seja
assertiva, determinada e clara para as equipas.
Desejamos o maior sucesso para todos os negécios,
independentemente da dimensdo ou estrutura.

Referéncias

1. https://www.clubindustry.com/
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3. Deutsche Bank Research, Cross
discipline Thematic Research, March
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l Alexandre Miguel Mestre

Advogado;

—

Desculpem-me, hoje vou ser menos convencional,
fugindo um pouco ao meu estilo habitual de artigos
de opinido. O meu estado de espirito e o que esta em
causa assim o ditam. Passo entdo direito ao assunto:
vou abordar a questdo da prescricio de treinos de
fitness online, tema que ndo sendo novo ganhou toda a
preméncia (e diria, urgéncia) no quadro desta pandemia
que ainda nos assola.

Perdoem-me, primeiro, um breve elencar das normas
aplicaveis, porque necessario para o que concluo e me
permito propor.

Primeiro: a Lei de Bases da Atividade Fisica e do
Desporto, no seu artigo 35.%, sob a epigrafe “Formacdo
de Técnicos”, prevé no n.° 2 o seguinte: “Nao é
permitido, nos casos especialmente previstos na lei
0 _exercicio de profissbes nas dreas da atividade fisica
e do desporto, designadamente no dmbito da gestao
desportiva, do_exercicio e sadde, da educagao fisica
e do treino desportivo, a titulo de ocupagao principal
ou secundaria, de forma regular, sazonal ou ocasional,
sem a adequada formacdo académica ou profissional.”
(Sublinhei). Ou seja: havera uma lei de desenvolvimento
(da base) a prever esta exigéncia de habilitagdo técnica.

Segundo: a Portaria n.° 367/2012, no seu artigo 2.°,
alinea d), identifica o “Técnico de Exercicio Fisico”
como uma das “profissées regulamentadas” na area do
desporto.

Terceiro: os “requisitos de obtencao do titulo profissional
de técnico de exercicio fisico” constam da Lein.°39/2012,
de 28 de Agosto, diploma que abrange a prestacdo
de “servicos desportivos na drea da manutencao da
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condicao fisica (fitness), designadamente aos ginasios,
academias ou clubes de satide”, ou seja, em “instalagées

desportivas”. Portanto, nesses espagos s6 pode ser
Técnico de Exercicio Fisico o titular de um titulo
profissional emitido pelo IPDJ, mediante licenciatura ou
formacao especifica para o efeito.

Quarto: a cédula profissional ndo é eterna, carece de
renovagdo, de cinco em cinco anos, por via de formagao
continua, em conformidade com a Portaria n.° 36/2014
de 14 de fevereiro. O que demonstra a necessidade de
permanente atualizagdo, melhoria, aperfeicoamento de
conhecimentos de um Técnico de Exercicio Fisico. Ou
ndo fosse ele quem enquadra, orienta tecnicamente, os
utentes de um ginasio.

Quinto: o Decreto-Lei n.° 141/2009, de 16 de Junho, que
estabelece o regime juridico das instalagdes desportivas
de uso puiblico, no artigo 2.° define “instalacao
desportiva” conforme segue: “(...) o espaco edificado
ou conjunto de espagos resultantes de construcao fixa
e permanente, organizados para a pratica de atividades
desportivas, que incluem as dreas de prética e as
dreas anexas para 0s servicos de apoio e instalagbes
complementares.” Nao ha ddvidas de que cabe aqui um
ginasio; mas também ddvidas ndo hd que servicos de
fitness prestados ao ar livre (outdoor fitness) e servigos
de fitness prestados via online (online fitness), ndo sao
servigos prestados numa instalagio desportiva.

Aqui chegados, é mister concluir o seguinte: a Lei de
Bases da Atividade Fisica e do Desporto, como lei-
quadro que €, remeteu para a lei de desenvolvimento
a consagracdo da exigéncia de uma habilitacdo técnica
para ser exercer uma profissdo na drea do exercicio
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44 Porque na pratica, quer ao ar livre
(com excecao dos Acores)
quer online, estamos, digamos,
em terra de ninguém. 44

e saide, designadamente Técnico de Exercicio Fisico.
Essa lei existe, mas confina tal exigéncia ao seu ambito
de aplicagdo: a atividade exercida numa instalagdo
desportiva, murada, edificada, ndo abrangendo entdo o

online fitness.

E certo que, como também jd assinalei noutra ocasiao,
o IPDJ, num texto publicado em 2012, precisamente
aqui na Revista da AGAP, afirmou que “ (...) a que
a Lei em causa [Lei n.° 39/2012, de 28 de Agosto]
obriga & posse de TP para a orientagdo da atividade,
independentemente do local onde a mesma ocorra”.
Reitero que percebo e aplaudo a intengdo do IPDJ, mas
ndo vejo como possa ter acolhimento na lei. E acredito
que seja esse também o entendimento da ASAE, porque
ndo conhego casos de inspecao na rua, nos jardins, nas
praias, nem inerente aplicacdo de coimas a instrutores
de fitness ndo habilitados. Tampouco a ASAE fiscaliza
e sanciona o online fitness. Foi, alids, a constatagdo da
lacuna na lei do Continente que motivou o legislador na
Regido Autébnoma dos Agores a prever a exigéncia de um
Técnico de Exercicio Fisico habilitado para prescrever
treino em “atividades desportivas fora de instalagées
desportivas” - cf. artigo 21.° do Decreto Legislativo
Regional n.° 24/2016/A, de 11 de Novembro.

Aqui chegados, e depois, do enquadramento juridico,
permitam-me, num outro registo, desabafar e ousar
propor algo aos poderes publicos. Porque na pratica,
quer ao ar livre (com excegao dos Agores) quer online,
estamos, digamos, em terra de ninguém. Qualquer
pessoa, porque famosa, curiosa ou simplesmente com
boa vontade, pode disponibilizar treinos online. Com
todo o perigo que isso pode acarretar para a satde e
seguranca dos praticantes, uma vez que podem estar
a treinar sob prescricdo de alguém sem habilitacoes
técnicas para o efeito. Confesso que nem consigo
imaginar o que pensardo todos aqueles Técnicos de
Exercicio Fisico que muito lutaram para obter uma
cédula profissional, e nessa reflexdo, mais me associo a
ideia de que uma Ordem Profissional seria importante.
Nao tenho nada, pelo contrério, contra as aulas online,
existem até, como bem sabemos, aulas virtuais em
gindsios, mas essas sdo ministradas por pessoas com
titulo profissional para o efeito.

Esta mais do que na hora de Governo e IPDJ agirem. Varias
pessoas ja sugeriram que quem tivesse cédula profissional
colocasse o nlimero da mesma nessas sessoes online para
conforto ou garantia dos praticantes ‘caseiros’. £ uma
boa ideia. Porventura, como o defendi em debate que a
Portugal Activo (AGAP) promoveu recentemente, quica
uma das vias possiveis fosse a criagdo, pelo Governo, ou
pelo IPDJ, ou pela DGS, enfim, uma plataforma publica,
na qual se registariam gindsios e técnicos de exercicio
fisico titulares de cédula profissional. S6 essas aulas teriam,
digamos, autorizagdo, validacdo, certificacdo pdblica.
E o consumidor saberia em quem poderia confiar. Caso
optasse, ainda assim, por outras aulas online, af ja seria sua
responsabilidade.

Mas falando em responsabilidade: importa que o Estado
ndo incorra em responsabilidade por omissdo, tem de
agir, evitar a perpetuagao desta terra de ninguém. Porque
o Estado, nos termos da Constituicdo, deve promover a
atividade fisica e o desporto para todos, mas de igual modo
cabe-lhe promover e proteger a satde puiblica. Nunca me
canso de recordar: quando em 1996, na Madeira, surgiu
o primeiro diploma legal em Portugal sobre gindsios, no
preambulo o legislador justificava a iniciativa para proteger
a salde, seguranca e higiene dos utentes, para garantir a
sua orientagdo técnica e, mais, para ir ao encontro das
condigdes fisicas e psicossomaticas de cada utente...havera
dividas de que ndo deverd ser instrutor de fitness quem
quer mas sim e apenas quem pode (o Técnico de Exercicio
Fisico, enquanto tal)?! ... Nao quero crer que as haja.

4 DOSSIER COVID-19 N



26, 27 e 28 de junho

Congresso Internacional Online para
Profissionais de Fitness (by Fitness
Academy)

Ultimo trimestre de 2020
13° Congresso Nacional Portugal Activo
Odivelas

Uttimo trimestre de 2020
Encontro Regional Madeira

Ultimo trimestre de 2020
Encontro Regional Centro
Coimbra

17 a 19 outubro
192 Convencao Mundo Hidro
(by Aqua Academy)

27 de outubro
Encontro Regional Sul
Portimao

13 de novembro
Encontro Regional Agores

Novembro
PortugalFit

28 a 31 de agosto
Rimini Wellness, Rimini
Italia

Setembro

GYM FACTORY Profesional -
Congreso Internacional del
Gestion y Gala del Fitness GF
Madrid

1a 4 de outubro
FIBO
Colénia, Alemanha

19 a 22 de outubro

The IHRSA European Congress
Berlim, Alemanha
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Sara Costa
saracosta92 @hotmail.com
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FITNESS
INCADEMY

2° CONGRESSO INTERNACIONAL ONLINE
PARA PROFISSIONAIS DE FITNESS

Mais de 40 36 2 Mesas
convidados Masterclasses Redondas

Preletores de Referéncia Temas e Tendéncias Com os Lideres do
a Nivel Nacional da Atualidade Fitness em Portugal

Personal Training, Precrigdo de Exercicio, Gestdo e Lideranga, Marketing,
Vendas e Retengéo P/Ginésios & Health clubs

WWW.CONGRESSO.FITNESSACADEMY.PT
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A IMPORTANCIA DA CRIACAO
DE EXPERIENCIAS DE CONSUMO
NA INDUSTRIA DO FITNESS

Thiago Santos

Professor Auxiliar e Coordenador da Licenciatura em Gestdo
do Desporto da Universidade Europeia

No dltimo ano a Europa viu aumentar
em 4,6% o numero de Clubes de
Fitness e Satide, com niimeros totais de
62.2 milhoes' de socios. Este cenario,
tem sido impactado por exemplo, pelo
aumento do ndimero de aplicagoes

e wearables de suporte aos treinos,
gamification e servicos cada vez mais, a
medida do consumidor. Toda esta légica
refletida numa industria extremamente
competitiva e global, pressiona as
organizagdes deste mercado na criagao e
desenvolvimento de novas experiéncias
de consumo. Estudos recentes apontam

receitas. O desafio maior é o de potenciar
a interagao de modo que, ao experienciar
0 servigo, seja o préprio consumidor a
cocriar valor para a organizagdo. Uma
das abordagens centradas neste processo
de interagdo e cocriagao de valor, e que
pode ser amplamente utilizada nesta
industria, é o Customer Relationship
Marketing (CRM)**. Este permite as
organizagoes gerirem as interagdes com
os consumidores em vdrias plataformas,

e auxilia-as na maximizagao do valor

de cada interagdo e, por consequéncia,
impulsiona o seu desempenho.

44 (..)) organizagoes no contexto do fitness
devem investir na criacao de experiéncias
de consumo, e ndo apenas na entrega

do servico. 44

que, experiéncias positivas em Clubes

de Fitness e Satde, determinam cerca de
92%? da satisfacdo dos consumidores.
Estes niimeros veem-se potenciados por
uma influéncia significativa do uso da
tecnologia nos Clubes, especialmente

em aulas que utilizam realidade virtual.
Complementarmente, o facto de se ter
boas experiéncias e estar satisfeito com
elas, aumenta em 98%? a intencdo do
consumidor em repercutir positivamente
esta experiéncia e incentivar outras
pessoas a consumirem o servigo. Para
além disto, Clubes de Fitness que investem
no desenvolvimento de experiéncias
positivas e, com o auxilio da tecnologia,
tendem a ver crescer a disponibilidade do
consumidor em pagar mais pelo servico®.

Estes dados, reforcam a ideia de que,

o compromisso das organizagdes com

os seus consumidores, na inddstria do
Fitness, afeta positivamente o seu fluxo de

No contexto da industria do Fitness, isto
pode refletir-se por exemplo, na criagao
de servigos que potenciem o bem-estar,

a socializacdo, o uso da tecnologia para
controlo do treino e o desenvolvimento
de desafios individuais ou coletivos nos
Clubes. E certo que, na prépria inddstria
do Fitness, diferentes seguimentos de
mercado sdo criados, alguns mais voltados
para centros de treino de baixo custo que
incluem o uso de mais tecnologia para

a diminuicao de custo com pessoal de
apoio, ou centros de treino-conceito com
um modelo de servigo personalizado.

Ainda assim, de maneira cada vez mais
sistémica, o cendrio aqui representado
demonstra que, organizagdes no contexto
do fitness devem investir na criacao

de experiéncias de consumo, e ndo
apenas na entrega do servigo. Sendo
positiva o suficiente, esta experiéncia

tende a ser uma vantagem competitiva

da organizagdo, o que em alguns casos,
ndo se reflete em praticas de marketing
para atrair consumidores, mais sim, criar
envolvimento com os que ja consomem o
servico.

Deste modo, quando os consumidores
entram num estagio de elevado
envolvimento com uma organizagdo,
tendem a continuar o consumo do servico
independentemente de outras opgoes
disponiveis. Para além disto, o processo
de tomada de decisdo de compra torna-
se mais eficiente reduzindo o risco do
consumidor desistir do servigo.

TIPOS DE CRM

Estratégico: O CRM estratégico € a
estratégia de negocios centrada no
consumidor que visa conquistar,
desenvolver e manter consumidores
rentaveis.

Operacional: O CRM operacional
concentra-se na integracao e
automatizagao de processos voltados
para o consumidor, como vendas,
marketing e atendimento.

Analitico: O CRM analitico é o
processo pelo qual as organizagoes
transformam dados relacionados aos
consumidores em insights para uso no
CRM estratégico ou operacional.

Fonte: Adaptado de Francis e Maklan (2019)
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9 ASPETOS QUE VAO AJUDAR
A SUA MARCA A ATRAIR
E RETER TALENTOS

Rui Marques
Diretor geral Phive Health & Fitness Centers
Docente Fitness Academy

Um talento é uma combinacao tnica de acao, visao
e paixao.

Acao na medida em que possui competéncias técnicas
e comportamentais que lhe permitem executar tarefas
com qualidade, intensidade e consisténcia.

\egeee izeee 2 222

Visdo porque tem uma nocgdo clara do caminho a
seguir e resultados a atingir, bem como das melhores
opgdes para cumprir os objetivos estratégicos da
organizacao.

-
—
—

——
—-

Paixao porque tem entusiasmo, energia positiva,
motivagao e elevado compromisso.

il
Wi

Para que um talento possa expressar todo o seu
potencial e capacidade € crucial que as pessoas na
organizacdo funcionem como equipa, sendo esta um
grupo coeso, com objetivos fortemente partilhados

e que desenvolveu um espirito préprio. No fundo,

o talento exponencia o seu desempenho quando
integrado numa verdadeira equipa.

(Ot

Assim, é crucial que as empresas possuam estratégias
para atragao, desenvolvimento e retengao do talento.

De um modo sumdrio, os nove aspetos que
consideramos essenciais sao:

Imagem de mercado

A organizagdo devera possuir uma estratégia de
marketing e comunicagdo que a posicione como
marca de sucesso, em crescimento, com bons
resultados e uma identidade Unica e atrativa. Em
suma, a organizacao € vista como um “great place to
work”.

44 | crucial que as empresas possuam
estratégias para atragao, desenvolvimento
e retencao do talento. 44

INN24% PORTUGAL ACTIVO



Cultura organizacional

A visdo, a missdo e o sistema de valores
da organizagao necessitam de estar
claramente definidos, devendo ser o
resultado do envolvimento de todos na
clarificagdo desse DNA organizacional.
Esta € a base para que a maior parte dos
membros da organizagdo assuma agoes
e comportamentos em concordancia
com a cultura da marca. O propdsito
da organizacao tem de ser claro,
desafiador, envolvente e com real
impacto e significado.

Clima organizacional

O ambiente na organizagao

deve ser de entusiasmo, com
preenchimento integral dos fatores
de higiene (interagoes pessoais
positivas e energéticas, sentido de
pertenca, comunicagdo transparente,
seguranca e boas condigdes fisicas

e ambientais de trabalho) e fatores
motivacionais (realizagdo profissional
e pessoal, desenvolvimento
profissional, participagdo, autonomia,
responsabilidade e conhecimento de
resultados).

Estilo de lideranca

Os talentos nio suportam uma
lideranca incompetente. Assim,

a organizagao devera ter uma

estrutura de lideranca marcadamente
visionaria, recorrendo estrategicamente
aos restantes estilos (afiliativo,
democratico, marcador de ritmo,
coaching ou coercivo) em fungdo do
contexto e dos intervenientes.

Estilo de gestao

A estrutura de gestao deve potenciar os
ciclos de melhoria continua (planear,
executar, verificar, melhorar), sendo
orientada por metas especificas,
mensuraveis, atingiveis, realistas e
definidas no tempo. A sinergia e o
feedback devem ser praticas regulares,
alicercadas num sélido e agil controlo
de gestao.

Estrutura organizacional

A estrutura deve ser potenciadora do
talento, com programas de progressao
de carreira e andlise de desempenho
focada em planos de desenvolvimento.

44 O proposito da organizagao tem de ser
claro, desafiador, envolvente e com real
impacto e significado. 44

Estes planos devem recorrer a processos
de mentoring e coaching, liderados por
profissionais com competéncias para o

efeito.

Aprendizagem e desenvolvimento

Para que a evolugdo do talento em todo
o seu cluster de competéncias seja
constante, a organizagao deve ter um
plano de formagao continua, integrando
(e valorizando) recursos préprios e
entidades formadoras externas. Na
pratica didria, os membros partilham
conhecimentos e competéncias e
aprendem com as experiéncias do
trabalho.

Remuneracao estratégica

e reconhecimento

A existéncia de um sistema de
incentivos e recompensas, baseado
em produtividade, justica e equidade
é crucial para que os talentos

se mantenham motivados. O
reconhecimento formal ou informal dos
contributos dos colaboradores é chave
para que estes mantenham uma forte
ligacao emocional a organizagao.

Saldrio emocional

Cada vez mais, os talentos procuram

um equilibrio entre o profissional e o
pessoal. Assim, a organizacao devera ter
sempre presente que este equilibrio estd
assegurado.

o+ GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANCA SIS






44 Tenho muito cuidado com o meu
corpo. E o lugar mais sagrado que
pode haver! E a minha morada

' e é aqui que eu habito va eu

’ para onde for. 44

CONVERSA
PUXA
CONVERSA

Activa, saudavel e feliz!

Na casa dos 50 e com uma forma fisica invejavel,
Claudia Jacques conta-nos a importancia que

o exercicio fisico tem na sua vida pessoal e
profissional, e o que valoriza nos Clubes de
Fitness e Profissionais que a acompanham.
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Portugal Activo - Como se mantém essa
imagem e vitalidade ao longo de toda
a vida?

Claudia Jacques - A area do exercicio
e da satde sempre me fascinou. Tentei
estar sempre a par dos cuidados a

ter e fazer uma vida saudavel. Sem
sacrificios! Sempre fui assim, esta na
minha natureza. Tenho uma mae muito
bonita, elegante, que sempre cuidou
dela e me passou esses conceitos. O
facto de aos 17 anos ter comecado a
trabalhar como modelo, também me
levou a ter cuidado comigo,

com a minha aparéncia e imagem.

Tenho muito cuidado com o meu corpo.

E o lugar mais sagrado que pode haver!

adoro! Tenho muito cuidado com

a alimentagdo. Ndo como carne
vermelha, tenho a sorte de ndo gostar
de muitas coisas: fritos, molhos, doces
refrigerantes, etc. Nunca fumei, nunca
apanhei uma bebedeira e bebo alcool
de forma muito pontual e controlada.
Privilegio muito o descanso e o sono,

tento dormir entre as 7h e as 8h por dia.

Tomo vdrios suplementos alimentares e
faco andlises regulares.

PA - Que modalidades pratica no
Clube de Fitness e quantas vezes por
semana?

CJ - Actualmente tenho aulas
particulares de Pilates e faco treino

44 O exercicio fisico faz-me bem a tudo!
Nao s6 para me manter tonificada e elegante,
como psicologicamente. Faz-me encarar as
coisas com mais leveza e ao mesmo tempo

com mais firmeza.

E a minha morada e é aqui que eu
habito va eu para onde for.

PA - Qual é o segredo?

CJ - Sempre pratiquei exercicio fisico.
Fiz ballet, natagdo, varios tipos de
danca, e agora vou ao ginasio e fago
caminhadas na natureza que eu

NP8 PORTUGAL ACTIVO

em sala com o mesmo PT hd 15 ou
16 anos. Tento treinar pelo menos trés
vezes por semana.

PA - Treina sempre no mesmo ginasio?

CJ - Treino, no Place e no estddio do
meu PT. Sou muito fiel aos sitios, ao
espago, as pessoas. As rotinas sao
importantes nas nossas vidas. E, como
ndo tenho um emprego e um hordrio
fixo, a minha vida nao é muito de
rotinas. Por isso mesmo, nas outras
dreas, sinto necessidade de as ter.

PA - O que valoriza no espaco onde
treina?

CJ - O atendimento é muito importante!
A limpeza, porque da um aspeto
credivel e fidvel. Que tenha uma certa
organizacdo, que seja agraddvel a vista.
A relagdo que se cria com as pessoas.
Eu tenho um PT ha muitos anos e

sinto um carinho e uma amizade por
ele muito grande. E um momento de
amigos. Mas isso s6 acontece porque
ja se estabeleceu uma relacao. £ muito
diferente de quando se treina com

alguém pela primeira vez.

PA - O que a levou a fidelizar-se aos
seus Instrutores?

CJ - Quando comecei a treinar em sala
havia um instrutor muito atencioso,
dirigia-se a mim para me corrigir,
perguntava se eu precisava de ajuda,
fazia-me o plano de treino, etc. Foi-se
criando uma ligacdo até que passei a
fazer PT. A Mariana (pilates), surgiu
através de uma amiga minha que
treina com ela. Fui fazer uma aula,
para experimentar e, adorei! E muito
perfecionista e muito tranquila. Damo-
nos muito bem.

PA - No Clube de Fitness utiliza algum
servico para além do PT?

CJ - Nao muito, por vezes tomo batidos
no bar ou fago um turco com sauna.
Como vivo muito perto do gindsio, na
maioria das vezes ja vou equipada e
prefiro sair e tomar banho em casa em
vez de andar a carregar com mochilas.

PA - Que impacto tem o exercicio na
sua vida pessoal e profissional?

CJ - O exercicio fisico faz-me bem a
tudo! Nao sé para me manter tonificada
e elegante, como psicologicamente.
Faz-me encarar as coisas com mais
leveza e a0 mesmo tempo com mais
firmeza. Quando nos sentimos bem,



mais confiantes, as coisas ganham um
peso e, afrontam-nos de uma maneira
diferente.

Ao longo dos anos sempre fez parte da
minha vida. Sou daquelas pessoas que
para o carro longe para ir a pé, opta
pelas escadas em vez do elevador.

PA - Fale-nos um pouco do Projecto
“NO AGE”, em que participou
recentemente.

CJ - £ um movimento a nivel mundial
que acho muito interessante, ndo s6
pela fase da vida em que me encontro
mas, porque sempre tive a nogdo de que
as pessoas chamam velhos ou velhas de
forma pejorativa. Quase como se fosse
um insulto. Agora que ja passei dos

50, percebo que, em muitas situagdes,
ainda estamos muito atrasados na forma
de ver o outro e, de encarar o somar
dos anos. Parece que, as pessoas, a
partir de uma idade, estdo rotuladas e
fora de prazo. E importante haver mais
proximidade entre as geragdes.

Ha uma barreira assustadora que devia
ser diluida porque, as pessoas com mais
anos de experiéncia de vida, tém muitas
mais-valias. Os mais novos andam

a saltitar de emprego para emprego,
porque tém muita ansia de conhecer,

de mudar, de experimentar. E éptimo.
Mas, também é bom fazer equipa com

pessoas que ja estdo numa fase mais
tranquila, ja estdo mais equilibrados,
tém um acumular de experiéncia e

de sabedoria. Os mais novos, trazem
mais ideias e uma dindmica diferente,
mas, é esta juncao das duas faixas
etaria, dos dois patamares, que
considero interessante. Portanto, é
preciso derrubar estas ideias e estes
preconceitos da idade. Nao somos
uma conta de somar! A idade é muito
relativa, muito diferente de uns para os
outros. A mesma idade em diferentes
pessoas, tem uma carga e uma imagem
completamente diferentes.

E bom haver movimentos destes para
sensibilizar as pessoas.

PA - De que projetos do seu percurso
profissional se orgulha mais?

CJ - Orgulho-me essencialmente

de me ter deixado levar pela vida.
Nunca sonhei seguir o percurso
profissional que segui. J4 fiz tanta coisa
diferente, toquei tantas areas, e foi

tdo enriquecedor! Fui modelo, viajei
pelo mundo para fazer representacao
de marcas, criei a minha empresa, fiz
muitos trabalhos de relagdes publicas,
entrei em varios programas de televisao,
como o “Splash” ou “Perdidos na
Tribo”, escrevi e interpretei musicas
para uma longa metragem, tive uma
linha de joias, escrevi dois livros...
Nao sou de projetar, sou de me deixar

44 A felicidade é a base de tudo. E o que nos
impulsiona para aquilo que nés queremos.

44 F importante haver
mais proximidade
entre as geracoes. 44

levar e aproveitar o que a vida me vai
trazendo. E a vida tem sido muito meiga
comigo, tem-me proporcionado coisas
muito giras!

PA - Dicas de como manter-se com essa
energia, atitude e forma ao longo de
toda a vida.

CJ - Nenhuma pessoa pense que vai
para um gindsio, fazer massagens ou
que se vai entregar a um cirurgiao
plastico e que eles vao fazer milagres.
O milagre é feito por nds proprios.
Temos de ter cuidado, de nos
alimentarmos corretamente e, nos
cuidamos no nosso dia-a-dia. Depois,
todas as ajudas extra vao ter um efeito
acrescido. Mas a primeira pessoa a
ajudar-se, tem de ser a prépria. £ a
pessoa que tem de decidir o que quer
para si. Eu, como quero estar bem, opto
sempre pelo que é mais saudavel, mais
correto. Treinar a forca de vontade é
muito importante. Perceber o que a
pessoa quer para si. E, tem de saber
dizer que ndo, as coisas que vao contra
aquilo que escolheu. Como é mais
feliz? A felicidade é a base de tudo. E o
que nos impulsiona para aquilo que nés
queremos.

RESPOSTAS RAPIDAS

LIVRO "0 Fim do Tempo"
e "Até Amanha e Nao
Morras!" de Sérgio
Figueira
VIAGEM N&o tenho
uma preferida.
Gosto da diversidade
PERSONALIDADE padonna
HOBBIES Caminhada e fotografia
MARCA Adidas e Nike
DESPORTIVA
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0 MEU CLIENTE TEM RISCO DE QUEDA,

O QUE DEVO TER EM CONTA AD
PROGRAMAR 0 SEU TREINO?

Vera Moniz-Pereira
Investigadora e Docente na FMH

As quedas sao uma das maiores preocupacoes de saiide
entre as pessoas com mais de 65 anos. Considerando

o atual envelhecimento da populacao e o papel que

o exercicio pode ter na prevencao das quedas e da
incapacidade, é essencial que os profissionais do
exercicio saibam adaptar a sua intervencao a esta
realidade.

Quais sdo, entdo, as adaptacdes que se devem considerar
para uma programacao de treino mais segura e eficaz?

Segundo a Organizagao Mundial de Sadde,' cerca de
28-35% de pessoas com mais de 65 anos cai todos os
anos. Em Portugal, o valor reportado ronda os 38%?. As
quedas sao um problema de origem multifatorial, sendo
que os fatores de risco mais preponderantes parecem ser
as alteragbes da marcha e do equilibrio, a toma excessiva
de medicamentos e o historial de quedas no ano anterior.?
Deste modo, antes da concecao do plano de treino, deve
ser feito o despiste do risco de queda e quais deste fatores
estdao presentes em cada pessoa idosa em particular.*

S6 assim se conseguira verdadeiramente personalizar

o treino as condicoes individuais de cada cliente.

Como profissionais do exercicio, a nossa intervengao
deve centrar-se nos pardmetros de aptidao fisica que
conseguimos modificar através do treino. Se o seu cliente
apresenta outros fatores de salide, ndo controlados/
viglados, e que podem estar a aumentar o seu risco de
queda, deverd encaminha-lo para o profissional de satide
que acompanha o cliente antes de iniciar o programa de
exercicio.

Os estudos mais atuais revelam que os programas de
exercicio mais adequados para prevenir as quedas, em
idosos que vivem autonomamente na comunidade,
sdo os que incluem treino de equilibrio e de marcha,
seguidos dos programas multicomponentes que, para
além do treino das capacidades mencionadas incluem
treino de forca.” Esta evidéncia, ndo s6 é coerente com
o que se sabe acerca dos fatores mais preponderantes
de risco de quedas mencionados anteriormente, como
também da suporte as linhas orientadoras para pratica
de atividade fisica em idosos que referem que o treino
de forca e equilibrio deve vir antes do treino aerébio
em individuos que caiam regularmente ou que tenham
problemas de mobilidade.® Relativamente ao treino de
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44 E importante a manutencao do programa
de exercicio a longo prazo para manter
os beneficios de treino. 44

forga, verificou-se que as caracteristicas de treino mais
relevantes, se o objetivo for melhorar a forga muscular
em idosos sedentdrios, sdo: um periodo de treino entre
50 a 53 semanas, embora ja se observem melhorias em
programas de 6 a 9 semanas, e uma intensidade entre 70-
79% de uma repeticao maxima (RM). Uma frequéncia de
treino de 2 vezes semana, com 2 a 3 séries por exercicio
e 7 a 9 repetigoes por série parece também aumentar a
eficacia de treino.” Os autores salientam, no entanto, que
a escassez e qualidade dos estudos atuais ndo permite
ainda conclusoes definitivas acerca desta tematica.

Os profissionais de exercicio deverdo também considerar,
que embora possa haver uma intensidade, volume,
frequéncia de treino ideais para atingir determinado
objetivo, isso ndo significa que as variaveis de treino se
devam manter constantes durante todo o ciclo de treino,
nem que todas as pessoas vao conseguir/poder atingir



essa intensidade e volume de treino. A
programacao do treino deve seguir os
principios da periodizagdo do treino que ja
ha muito sdo conhecidos® e ter em conta
que nem todos os participantes poderdo
e/ou conseguirdo atingir determinadas
intensidades de treino.

No que se refere ao treino de equilibrio,
as seguintes varidveis parecem ser
importantes para a eficicia do treino em
idosos saudaveis: um periodo de treino
entre 11 a 12 semanas, uma frequéncia
de treino de 3 vezes por semana, uma
duracdo de sessdo entre 31 e 45 minutos,
com uma acumulagdo semanal de 91

a 120 minutos.” Devem ser incluidas

as diferentes dimensdes de equilibrio
(controlo estatico e dinAmico do centro de
massa, estratégias posturais antecipatrias
e reativas). Para saber como fazer a
progressao de treino, serd importante
para o profissional do exercicio ter os
resultados da avaliacdo de equilibrio

44 (..) os fatores de risco mais preponderantes
parecem ser as alteragdes da marcha e do
equilibrio, a toma excessiva de medicamentos

e o0 historial de quedas no ano anterior.

do seu cliente. Uma das baterias mais
utilizadas é Fullerton Advanced Balance
Scale.' Os resultados permitem verificar
quais das componentes do equilibrio sao
mais importantes treinar. As autoras desta
bateria de testes tém também propostas em
termos de exercicios e de estruturacdo de
programas de treino de equilibrio.™

Outro fator importante a considerar

no planeamento a longo prazo é o
“destreino”, ie, a perda destas qualidades
fisicas quando os clientes passam algum
tempo sem treinar, por exemplo, quando
vao de férias. No que se refere a forca
muscular, parece que os idosos sao
capazes de reter os ganhos alcangados
com o treino pelo menos durante 12
semanas apo6s terem parado o treino.'> No
que diz respeito ao equilibrio, embora ndo
exista elevada evidéncia relativamente a
componentes de equilibrio mencionadas
anteriormente, um estudo verificou

que basta um més para se detetarem
alteragdes na capacidade de realizar agoes
locomotoras, sendo que o parametro

mais sensivel é velocidade da marcha." £
interessante ainda considerar que a aptidao
muscular (forca e flexibilidade) é a mais
rapida a conseguir-se recuperar (cerca

de 3 meses de treino apds “destreino”),
enquanto para o equilibrio dindmico, é
necessario um periodo maior (cerca de 9
meses de treino apds “destreino”).'

Em suma, para um planeamento de treino
mais seguro e eficaz em idosos com risco
de queda deve ser tomado em conta que
o treino de forga e de equilibrio deve
preceder o treino cardiorrespiratério. Em
relacdo ao treino de equilibrio, os ganhos
do treino de for¢a mantém-se mais tempo
e o tempo de retengdo sera também maior
ap6s interrupgao do treino. E, por isso,
importante a manutengao do programa

de exercicio a longo prazo para manter os
beneficios de treino. Assim, os profissionais
de exercicio devem estar capacitados

para reter os clientes a longo prazo e

conseguir periodizar o treino de forma a
manter a sua eficacia. Devem também

dar estratégias aos seus clientes para

que os mesmos tentem manter um nivel
minimo de atividade fisica nos periodos de
interrupgao de treino.
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3 MULHERES QUE ESCREVERAM
A HISTORIA DO FITNESS

44 Alice foi percursora quer
na formacao, quer na visibilidade
do Fitness em Portugal! 44

ALICE RODRIGUES

Conhecida pela sua criatividade, Alice foi percursora quer na formagao, quer
na visibilidade do Fitness em Portugal! Colega de turma de Fatima Ramalho,
terminou a licenciatura em Educagao Fisica, no ISEF em 1980.

Comegou a dar aulas de manutencdo e aerébica no Ginasio Clube Portugués
e, posteriormente no Varequipe. Em 1992 fundou o Centro de Estudos de Fitness
(CEF), a primeira escola de formacao de Fitness em Portugal.

Realizou a 1° convencao de Fitness em Portugal entre 1992-93, chamada ABC
do Fitness. Conseguiu levar o fitness para o ensino superior, ao integrar a
disciplina de aerébica no 1° ano do curso de Educacao Fisica e Desporto na
Universidade Luséfona.

%4 Em 1998, foi criada
a Manz, como

empresa, e acontece  EPSGEES MARGARIDA
a primeira formacao § |\ 0 L

de BodyPump da ~. =1 MANZ

Les Mills em Portugal.

Nascida em 1969 numa familia de
desportistas, Margarida iniciou a

pratica desportiva aos 3 anos de idade
no Sporting. Com 15 anos representou
Portugal nos jogos olimpicos de Los
Angeles, na modalidade de ginastica
Ritmica Desportiva.

Licenciou-se em Educacao Fisica na
Madeira, onde conheceu André Manz
e tomou contacto com o mundo
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— FATIMA
RAMALHO

Sempre teve como objetivos a longevidade da prética
e a ligacao do exercicio a satde.

Em 1982, um ano apds concluir a licenciatura, abriu

o Varequipe com o slogan “Venha fazer satide connosco.”
Durante muitos anos o Varequipe foi o Gnico gindasio

s6 para mulheres. Trabalhou diretamente com a Alice
Rodrigues com quem aprendeu muito na area do Fitness.

Entre 1995 e 2005 foi Master Trainer (responsavel

por varios programas) na Reebok University, a primeira
entidade que trouxe a sistematizagao de programas

de Fitness.

Mestre em exercicio e satde e doutoranda em Ciéncias
da Motricidade - Especialidade em Biomecanica, Fatima
lecionou na Faculdade de Motricidade Humana e na
Universidade Luséfona, estando desde 2005 na Escola
Superior de Rio Maior onde leciona diversas unidades
curriculares em licenciaturas e mestrado.

do Fitness. Depressa comegou a organizar formagoes

e eventos pelo pais todo. Em 1993 casou-se com o André
com quem tem 2 filhos. Em 1992 organizou a primeira
convencao de Fitness, que hoje ja vai na sua 27° edicao.

Em 1998, foi criada a Manz, como empresa, e acontece a
primeira formagao de BodyPump da Les Mills em Portugal.

Atualmente a Manz na sua vertente Fitness, conta com 20
programas Les Mills, formagao presencial para profissionais,
gestores e empresarios, em parceria com a Universidade
Lus6fona, desenvolve consultoria para gindsios, organiza

o PortugalFit, os Manz Cross Games, Campeonatos de
Culturismo, Pool Dance, e mais recentemente langou a
formacao online, com o seu MBA.

44 Em 1982, um ano apés
concluir a licenciatura,
abriu o Varequipe com
o slogan “Venha fazer
satide connosco." A
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MEDICINA E EXERCICIO:
A IMPORTANCIA DA SINERGIA

Nuno Filipe Pinho

Formador e Coordenador Pedagogico EXS - Exercise School

Um dos aspetos mais prementes na reflexao

sobre a satde publica, deveria ser o de entender

as sinergias possiveis entre areas profissionais.

Nesta breve reflexao, procurarei criar no leitor

a motivacao para responder a questao — Qual

a estrutura de pensamento e cultura profissional que
une (ou afasta) as areas da medicina e do exercicio
(que se deveriam assumir) complementares.

A satide concebida numa perspetiva global

e integrada €, nos dias de hoje, um dos temas

de maior centralidade na discussao cientifica.

Pese embora tal dindmica, existe ainda uma grande
dificuldade em articular dreas de atuagdo que
pensamos serem convergentes, como a medicina

e o exercicio fisico, e que em nosso entendimento
derivam de vdrios fatores socio-culturais. O resultado
objetivo é o de uma fragmentacdo dos procedimentos
articulantes entre as duas areas e uma grande
dificuldade de implementagado de programas

de agdo integrados de promocao da satde.

No entanto, o panorama nacional tem sido modelado
numa tentativa de construir maior credibilidade

ao profissional de exercicio fisico. A entrada no
processo de formagao profissional de instituicoes
especializadas em desenvolver os processos mentais
e as ferramentas necessdrias para desenvolver

um trabalho junto da sociedade regido por elevados
padrdes de qualidade e adequagao permite, hoje,
com grande objetividade, assumir que o profissional
de exercicio fisico esta preparado para sinergias
complementares com a medicina.

A sinergia profissional entre as dreas da medicina

e do exercicio fisico assume-se como um imperativo
na promogao de satde publica, cujos alicerces terdo
que ser sobre dois pilares:

1. Credibilidade dos profissionais do exercicio fisico,
munidos do conhecimento, expertise e ferramentas
de atuacao que se afastem da norma “atividade
fisica geral baseada em estatistica”.

44 A sinergia profissional entre as areas da medicina
e do exercicio fisico assume-se como um imperativo
na promocao de salde publica. 44

Se atentarmos especificamente as dreas do exercicio
fisico e da medicina as suas organizagdes operacionais
sdo altamente distintas. No caso da medicina existe
elevada regulamentacao e estruturagao, nao sé ao
nivel da formacao profissional que requer elevados
padrdes de especificidade e especializagdo mas
também, dos procedimentos operacionais que

sdo regulados a nivel das autoridades nacionais e
internacionais. Este nivel de exigéncia conduz a um
sistema de garantias simbdlicas e sistemas periciais
que garantem a medicina um elevado nivel de
autoridade e credibilidade na promogao da satde.

O exercicio fisico surge como uma area profissional
bastante distinta, menos regulada e estruturada. Surge
entdo, um profissional desprotegido ao nivel da
regulamentacgdo para atuar diretamente na promogao
da satide em contexto de Clubes de Fitness, hospitais
e centros de reabilitagdo (sinergicamente com
fisioterapeutas).

IS4 PORTUGAL ACTIVO

Pensamos ser determinante a visdo “atividade
fisica apropriada a individualidade”, onde esta
surge enquadrada em processos que promovam

a sua expressao qualitativa primeiro e quantitativa
posteriormente. Estudos recentes indicam que
uma grande percentagem de individuos desistem
da sua atividade fisica por lesdo decorrente

de uma inadequacgao de parametros fisiologicos

e biomecanicos de adaptacao ao esforgo.

2. Desenvolvimento de uma cultura de atividade
fisica preventiva, isto €, tanto a area médica

como das ciéncias do exercicio afastarem as

suas recomendacoes de atividades fisicas de alta
intensidade e sem sustentabilidade cientificas que
corroborem a sua eficacia preventiva a longo termo.
A este nivel, a literatura cientifica tem evidenciado
que o treino de forga, que lhe preferimos designar
“treino com resisténcias” e “cardiovascular tradicional



de baixa intensidade” tém sido dos
mais seguros e com menor incidéncia
de lesdo, pelo ambiente controlado da
sua prescrigao e operagao. Por outro
lado, inGmeras meta-andlises tém sido
claras em demonstrar que o “treino com
resisténcias” € um potente coadjuvante
na melhoria dos sistemas cardiovascular
e musculo-esquelético com impacto
minimo na salde ortopédica do
praticante (em oposicao as atividades de
alto impacto, por volume e intensidade,
muitas vezes prescritas sem a respetiva
adequacao a individualidade biolégica).

Assim sendo, pensamos que

o profissional do exercicio do futuro

(e cada vez mais do presente) pode
garantir a medicina, promotora de uma
atividade fisica estruturada e preventiva,
uma sélida base de confianga para

um trabalho complementar. Por seu
turno, sera determinante a medicina
entender que, o profissional do exercicio
mencionado, possui hoje, maior

capacidade em garantir, mediante
estimulagdo do movimento apropriada,
que individuos situados no espectro

de progressao, seja em periodo de
pos-lesdo, ou em retorno a atividade,
sdo alvos de um acompanhamento
cujos parametros de qualidade sao
elevadissimos. O estudo de areas
complementares como a biomecanica,
anatomia e fisiologia permite ao
profissional prescritor de exercicio fisico
dominar varidveis que podem alterar

de forma significativa a experiéncia de
treino de um individuo. O exercicio
fisico munido de elevados padroes de
adequacao as idiossincrasias anatémicas,
assim como, as possiveis alteragdes que
possam ter surgido por lesdo, assume-se
como um dos mais poderosos “principios
ativos” na promogao de satde sistémica
do corpo-humano.

A verdadeira sinergia estard na
proporcao de confianga que se
estabelece entre as duas dreas mas

também, nos elementos operacionais
que permitem a ligacdo e comunicagao
interdisciplinar. A criagao de pontes
operacionais e canais de comunicagao
entre as duas dreas assume-se como
elementar para o alcancar dos objetivos
de promogdo de uma atividade fisica
transversal, organizada e devidamente
adequada a realidade da sociedade.
Numa época de crescimento

da economia e consequentemente

dos Clubes de Fitness e satde, urge
que o profissional do exercicio seja
“usado” como veiculo de salde,

ndo sé como um elemento prescritor
descontextualizado, mas integrado num
sistema onde o individuo saudavel

e menos saudavel possam ter acesso

a uma atividade fisica verdadeiramente
para todos. Portanto, a singularidade

é, nos dias de hoje um elemento que
falta na prescricdo de exercicio para
todos. Singularidade na intervengao,
seguimento e criacdo de estratégias

de adesao.

44 A criacao de pontes operacionais e canais de comunicagao
entre as duas dreas assume-se como elementar para
o alcangar dos objetivos de promoc¢ao de uma atividade fisica
transversal, organizada e devidamente adequada a realidade
da sociedade. 44
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ESPACO UNIVERSIDADE

INOVAR NO ENSINO
LIDERANDO A CRISE

Sandra Martins

MY Universidade
Europeia

Coordenadora de Ciéncias do Desporto da Faculdade de Ciéncias

da Saude e do Desporto da Universidade Europeia

O periodo critico que estamos a viver potencia um elevado impacto negativo na satde ptblica, na vida das familias
e na economia em geral. A necessidade de mudanca impds-se de forma abrupta e radical a todos os setores da sociedade.
A capacidade de flexibilidade e ajustamento as novas exigéncias desempenham um papel determinante na lideranca,

rumo a um futuro mais promissor.

E, pois, urgente refletir sobre aquilo que distingue
“o que era”, “o que é” e "o que serd” a realidade:

1. Havia um passado de relativa previsibilidade

e crescimento estdvel na Universidade Europeia em geral,
e na Faculdade de Ciéncias da Satde e do Desporto
(FCSD) em particular, fruto da proposta formativa focada
nas exigéncias do mercado, a consolidagdo de um modelo
académico robusto de desenvolvimento de competéncias
centrado no estudante, a promogao da investigacao

e a internacionalizagao.

2. Atualmente existe disrupgao, pondo em causa o
modelo de negécio e a sua sustentabilidade, acarretando
necessidades de mudanca, as quais nos ajustamos
rapidamente: encardmos os constrangimentos como uma
oportunidade e inovar como uma necessidade.

A FCSD passou de um modelo de ensino presencial (aulas
terminaram a 13 de margo) para ensino a distancia (EaD)
em dois dias: a 16 o processo de digitalizagdo estava
implementado, com todas as aulas on-line. O repto para
o modelo de EaD foi assumido na integra.

O balango do primeiro més é claramente positivo: 100%
das aulas on-line, mais de 90% das aulas gravadas ficando
disponiveis para consulta pelos estudantes, a taxa de
assiduidade as aulas é superior a 80% (mais elevada que no
modo presencial) e os docentes avaliam como boa a muito
boa a qualidade pedagégica das aulas.

Para este resultado muito tem contribuido a implementagao
de praticas pedagogicas adaptadas ao EaD e continuamos a
inovar com o desenvolvimento de novas abordagens on-line
através de problem-based learning, game-based learning,
interview-based learning, flipped classroom e collaborative
learning. Paralelamente, as equipas, os processos, a estrutura,
estdo também a mudar e a adaptar-se para um melhor
desempenho face a esta realidade.

44 A inovacao distingue um lider
de um seguidor 44

Steve Jobs.

3. Vai haver um estado diferente no futuro.

O presente e o futuro sdo inter-dependentes e estamos certos
que nada sera como antes. Acreditamos convictamente que
a inovagao que estamos a trazer ao ensino, fruto

da oportunidade presente, se vai refletir num crescimento
qualitativa e quantitativamente mais acentuado. A FCSD

da Universidade Europeia esta a elevar o seu modelo
académico para se posicionar no periodo pés pandemia
num patamar superior ao inicial, integrando o EaD na sua
oferta formativa dos varios ciclos de ensino, tornando-se
mais apta para atrair e superar os desafios do futuro.
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+pessoas +activas +saudaveis

VANTAGENS PARA CLUBES

Sector Lucrativo e Ndo Lucrativo

+ Acesso a toda a legislagao relacionada com o sector

*+ Acesso ao Check List das Obrigactes Legais

+ Oferta do Template do Manual de Operacdes de Actividades Desportivas*
+ Oferta do template do novo RGPD, adaptado ao sector

+ Valores altamente competitivos nos SEGUROS:
= de Acidentes Pessoais dos seus clientes
- de Acidentes de Trabalho p/ os trabalhadores da s/empresa
- de Multiriscos e Responsabilidade Civil (exploragao) da s/empresa

*+ Desconta nas Licengas Musicais (PassMUsica 30% e SPA 10%)*
+ Descontos com 0s Nossos patrocinadores na compra de equipamento ou servigos
+ Vantagens na area de Formagao e consultadoria ¢/ empresas parceiras da AGAP

+ Participacdo gratuita ou c/condicBes especiais nos eventos AGAP/PORTUGAL ACTIVO ou em eventos
em que a associacdo participe

+ Acesso online a revista quadrimestral PORTUGAL ACTIVO

*obrigatario por lei

VANTAGENS PARA PROFISSIONAIS

Junte-se a nas,

+ Descontos nos parceiros na compra de equipamentos e servicos
+ Formacdo Gratuita com atribuigdo de UC's (Encontra Nacional)

*+ Acesso a eventos AGAP com condigBes especiais
(os nossos eventos atribuem UC's, sendo obrigatdrias para efeitos de renovacao do titulo de técnico de exercicio fisico)

+ Vantagens em Seguros (valores altamente competitivos para os seguros de acidentes
de trabalho e responsabilidade civil)

+ Acesso Online a revista quadrimestral Portugal Activo

Para se assaciar, por favor, preencha o formulario que se encontra em www.portugalactivo.pt.




SENIORES E 0S BEN W
DOS EXERCICI0S AQUATICC

ALTERACOES FISIOLOGICAS

Nuno Santos

Formador da Fitness Academy e Aqua Academy/Mundo Hidro

O treino de alta intensidade (HIIT

— Hight Intensity Interval Training),
realizado em contexto aquatico (Aqua
HIIT) com populacgao sénior (> 65
anos), é a mais recente metodologia de
treino, altamente eficaz. As alteracoes
fisiologicas obtidas, permitem que o
individuo se adapte as particularidades
criadas com os exercicios aquaticos.
As principais adaptacdes sao:
musculosqueléticas, cardiovasculares e
metabodlicas.

Existe ja bastante evidéncia cientifica
quanto aos beneficios do HIIT, mas
quando se aborda esta tematica com a
populacdo sénior as opinides dividem-se.
E se acrescentarmos o elemento dgua?
Parece ainda mais confuso, correto? Entao
a questao que se coloca é: podemos
trabalhar na dgua com seniores em

alta intensidade? Claro que sim. Vamos
perceber porqué e como.

Porqué? Constatamos que 0s nossos
seniores apresentam elevada prevaléncia
de sindrome metabdlica, manifestando
excesso de peso, suscetibilidade a
doencas do metabolismo (doencas
cardiovasculares, Diabetes Mellitus e
hipertensao arterial). Durante muitos
anos houve uma crenga enraizada

(que ainda persiste), de que apenas os
exercicios aerdbios de baixa intensidade
e longa duracdo eram indicados para

a populagao sénior e para a perda de
peso, mas a evidéncia cientifica tem
demonstrado a eficacia dos exercicios em
regime anaerdbio (de curta duragdo e alta
intensidade) na perda de peso e melhoria
dos indices de satde.

Demonstrou-se uma correlacdo

positiva entre a utilizacao de substratos

EENNB8Y PORTUGAL ACTIVO

“i)

a evidéncia cientifica tem demonstrado

a eficacia dos exercicios em regime anaerébio
(...) na perda de peso e melhoria dos indices

de salde.

energéticos durante o exercicio de alta
intensidade e o consumo de oxigénio pés-
exercicio chamado efeito EPOC (Excess
post-exercise oxygen consumption). A
explicagao deste processo da-se pelo
processo de retorno do equilibrio interno
do organismo (homeostase fisiolégica),
através da ressintese de energia. Como?
Saber usar a dgua e explorar as suas
propriedades fisicas para criar sobrecarga,
através de exercicios adequados a
capacidade funcional individual.

De salientar que, a facilitagdo da
circulagao periférica pela pressao
hidrostética, torna mais eficaz as trocas
gasosas ocorridas ao nivel mitocondrial

e pulmonar (hematose).

O Aqua HIIT é destinado a individuos
aparentemente sauddveis, com
consentimento médico, sem
complicagdes cardiacas ou lesdes. Devera
existir sempre um controlo adequado

da intensidade, através da prescricao de
exercicios ajustados a condicdo fisica de
cada praticante e ao seu a vontade na
agua. A metodologia Aqua HIIT consiste
na realizagao de exercicios em alta
intensidade, alternando com periodos de
repouso (ativo ou passivo). Os beneficios
da sua pratica dependem da forca que é
aplicada. Um exemplo de um protocolo
podera ser: 1 série de 4 min a 70 % da
frequéncia cardiaca maxima (FCmax); 2
séries de 3 min a 75% da FCmax; 3 séries
de 2 min a 85 % da FCmax; 4 séries de

1 min a 90 % da FC max. Repouso de 1

minuto entre séries. Em cada série podem
ser executados os movimentos base
respeitando as intensidades propostas.

O controlo da intensidade deve ser feito
através da percecao subjetiva de esforco
na Escala de Borg. Tem dividas quanto a
capacidade de um idoso melhorar a sua
performance? O estudo de caso de Billat
etal. (2017) analisou como um ciclista
de 101 anos se preparou durante dois
anos para bater o record de ciclismo em
pista. Os resultados obtidos indicaram
um aumento de 13% no VO2max relativo
e um aumento de 39% na poténcia de
pedalada.

Acreditamos que a idade avangada

pode ser vivida de forma plena. A
preservacao da satde é um desafio que
temos de ultrapassar com conhecimento,
competéncia e muito respeito por esta
populagdo maravilhosa. O treino Aqua
HIIT é excelente para alcangar resultados.
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MASSA MUSCULAR
AUMENTAR SAUDAVELMENTE

Simone Fernandes
Docente Responsavel pela da Disciplina de Nutrigdo e Dietética da Licenciatura em Gestdo
Hoteleira no Instituto Superior de Educacdo e Ciéncias de Lisboa.

Atualmente tornou-se quase indissociavel falar-se em

suplementacao quando o tema é aumento de massa 44 Os SUplementOS sao Sim/ uma

musc.u.lar, issistindo-se a uma tendéncia progressiva estratégia n utricional Complementar
da utilizacao de suplementos entre a comunidade de . ~
praticantes de desporto. Mas ndo é s6 nos gindsios Ou conveniente para quando nao

ou clubes desportivos que verificamos este fendmeno. D . I d d

A todos 0s que procuram a ingestdo de produtos/ € pOSSIVe assegurar as necessidades
suplgnjentos para a~umer1to def massa muscular ndo proteicas eXCI usivamente com

Ihes irdo faltar opgoes disponiveis no mercado. .

Basta entrar em qualquer hipermercado, percorrer o alimentos ( ) dd

corredor dos suplementos e deparamo-nos com um
sem fim de opgdes. Contudo, é importante notar-se
que a toma destes produtos por si s6, ndo lhe trara
mais resultados do que manter uma alimentagao
equilibrada. Ora vejamos entdo o que nos dizem as
recomendacoes.

Nos ultimos anos generalizou-se a ideia de que a
toma de suplementos alimentares para fortalecimento
da massa muscular traz mais beneficios do que
alimentacado por si s6, o que na pratica nao é
realidade. Quando falamos em alimentos, existem
inimeras opcdes que podem e devem ser tidas

em linha de conta quando se pretende fortalecer a
massa muscular. Essas opgoes, do ponto de vista da
composi¢cao em micronutrientes, podem ser tdo ou
mais interessantes do que a toma de suplementos.
Muito embora uma grande panéplia de estudos

de investigagdo na area da sintese muscular,
especialmente em atletas, envolva a utilizagao

de suplementos alimentares, estes estudos tém
igualmente demonstrado que proteinas como as do
ovo, da carne, do leite ou da soja aumentam de forma
eficiente a sintese muscular. Tomando como exemplo Do ponto de vista proteico, estd recomendada uma

o leite, este alimento agrega em si para além do teor ingestdo diaria, em atletas, de 1,2 - 2,0g de proteina/

proteico necessario a recuperagdo do tecido muscular, kg de peso corporal/dia. Contudo, tem-se verificado

micronutrientes como calcio, fésforo, potassio e que mais importante que, a quantidade total de

vitamina B12. Além de que € ainda fonte de hidratos proteina ingerida, é o perfil de ingestdo proteica, /
de carbono, permitindo a recuperagao do glicogénio isto é, ndo sé a quantidade de proteina ingerida é

muscular. importante, como a sua qualidade, ou seja, a fonte

O consumo de alimentos tem assim a vantagem de proteica utilizada e o momento da sua ingestao.

integrar outras substancias, como micronutrientes,

péptidos, hidratos de carbono e acidos gordos, com Sendo assim, no que respeita a jovens adultos

efeito na recuperagao e reparagao muscular. recomenda-se uma ingestdo de 20-25g de proteina

O que nos dizem entao as recomendacdes no que de alto valor biolégico - 650 mL de leite / logurte ou -
respeita a sintese muscular? 2 ovos XL ou cerca de 100g de carne magra / pescado &
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-

ou 175g de feijoes de soja por refei¢do -
para estimular a sintese muscular.

Em relacdo ao momento de ingestao,
alguns estudos tém referido que a
formacdo de massa muscular é superior
quando se ingerem 4 porgdes de 20g

de proteina a cada 3h apés exercicio,
do que 2 porgdes de 40g a cada 2h

apos exercicio. Para além do consumo
proteico, também a conjugacgao de
hidratos de carbono com proteina apds o
exercicio tem vindo a ser descrita como
uma mais-valia, ajudando na reposicao
dos niveis de glicogénio muscular. Desta
forma, apds o exercicio é recomendada
a ingestao de 0,8 — 1,2g hidratos de
carbono/kg peso corporal/h, juntamente
com a proteina, preferencialmente no
periodo inicial de recuperagao.

Como verificado anteriormente, muito
embora as recomendacdes de ingestao
de proteina sejam maiores na pratica
desportiva do que para a populagao

em geral (0,8g/kg peso corporal/dia),
segundo os dados do dltimo Inquérito
Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica (IAN-AF 2015-2016), a ingestao
média de proteina na populagio adulta
portuguesa € suficiente para suprir estas
recomendagdes. Nao querendo com isto
dizer que nio existam situagdes em que
possa ser vantajosa a utilizacao

de suplementagdo. Os suplementos

sdo sim, uma estratégia nutricional
complementar ou conveniente para
quando nao é possivel assegurar as
necessidades proteicas exclusivamente
com alimentos, caso contrario a toma de
suplementagdo nao ira trazer vantagens
no ganho de massa muscular.

Ainda assim, é importante frisar que
embora ndo exista evidéncia cientifica
de que, mesmo ingerindo suplementos,
um excesso de proteina possa provocar
doenca renal em individuos saudaveis,
ja em individuos com diabetes,
hipertensao arterial e doenga renal
pré-existente, as quantidades de
proteinas ingeridas devem ser moderadas
ou as situagdes clinicas pré-existentes
podem ser agravadas.

A grande questdo que se coloca

é a facilidade com que, de forma
indiscriminada, se tomam suplementos
proteicos para o aumento de massa
muscular, sem qualquer tipo de
aconselhamento nutricional por parte
de um nutricionista. Mais grave ainda,
quando supostos profissionais fazem

o aconselhamento destes produtos sem
ter formagao na area da nutricdo e sem
ter em linha de conta a histéria clinica
de cada individuo.

(...) mais importante do que se centrar a

atencao em estratégias sem fundamento
cientifico, devemos preocupar-nos em ter
uma alimentacao equilibrada e que permita
um correto aporte nutricional .44

gr—

-

Assim, mais importante do que se
centrar a atengao em estratégias sem
fundamento cientifico, devemos
preocupar-nos em ter uma alimentagao
equilibrada e que permita um correto
aporte nutricional. A avaliagdo

e orientagdo especializada de um
nutricionista € a forma correta

de atingir esse objectivo.

Terminando, reforgamos que, quando

o objectivo é promover o aumento da
massa muscular ajustada as necessidades
e objetivos, a aposta deve ser ingestao
adequada e equilibrada de nutrientes por
forma a promover o aumento de massa
muscular, ajustada as suas necessidades
e objetivos, sem que necessariamente
tenha de recorrer a suplementagao ou
incorrer em desequilibrios nutricionais.
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FORMACAD

FORMAI;I':\D ONLINE CERTIFICADA

CURSO ONLINE: MASTERCLASS - TECNOLOGIA E INOVAGAO AO SERVICO DO

PROFISSIONAL DO EXERCICIO Bwizer 1,0 ECTS 23 de Maio

CURSO ONLINE: MASTERCLASS - BIOMECANICA DA CORRIDA (JUN 2020) Bwizer 1,0 ECTS 27 de Maio

TRX - STC GTF Formacao, Lda 1,2 ECTS 5 de Junho

2° CONGRESSO INTERNACIONAL ONLINE PARA PROFISSIONAIS DE FITNESS Fitness Academy (Your Best Academy) 1,9 ECTS 26,27 e 28 junho

VENDAS E NEGOCIA(;/'\O EM PERSONAL TRAINING (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

EXERCICIOS CORRETIVOS - LEVEL 2 (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

EXERCICIO CLINICO NA COLUNA (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

CIENCIA DO MOVIMENTO PARA PERSONAL TRAINERS (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,4 ECTS Permanente

EXERCICIO NA GRAVIDEZ E POS-PARTO (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

NATA(;AO ADAPTADA (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

OTIMIZA(;AO DO MOVIMENTO (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,2 ECTS Permanente

PREPARAQAO PARA O MOVIMENTO (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,3 ECTS Permanente

GESTAO ESTRATEGICA DE RECURSOS HUMANOS (CURSO ONLINE) Fitness Academy (Your Best Academy) 0,2 ECTS Permanente
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PUBLICACOES

EuropeActive’s

ESSENTIALS

FOR FITNESS
INSTRUCTORS

Core Knowledge for EQF Level 3

europe

EuropeActive’s Essentials

for Fitness Instructors contém
as informagdes e materiais
mais abrangentes para orientar
os instrutores de fitness

em relacdo as melhores
praticas de forma a ajudar

os clientes a atingir os seus
objetivos de aptidao fisica

e satde. Endossado pela
EuropeActive, a autoridade
que define os referenciais

da formacao do setor de
fitness e satide na Europa,
este manual € essencial para
todos os instrutores de fitness
aspirantes e qualificados. Este
recurso inclui os fundamentos,
conceitos e melhores
praticas, relativamente

a procedimentos, deveres

e responsabilidades que

os técnicos de exercicio fisico
desempenham no treino
personalizado e em grupo,
cobrindo os conhecimentos
e habilidades necessarias

a classificacdo de nivel 3

no Quadro Europeu de
Qualificagdes (QEQ),
referente ao instrutor de
fitness registado na Europa.
Fornece informagdes sobre

as adaptagdes biomecanicas
e fisioldgicas, incluindo

exemplos préticos, de forma

a garantir sessoes de exercicio
agraddveis, seguras e eficazes.
Escrito por especialistas

de renome de toda a Europa,
o Essentials for Fitness Instructors
da EuropeActive oferece
suporte e exemplos praticos
aos instrutores de fitness
relativamente as formas

de promocao de um estilo

de vida sauddvel e na adesao
ao exercicio, incluindo

os fatores determinantes para
construir relagdes e motivar

os participantes, identificar

0s motivos e objetivos

dos participantes; preparar
coreografias apropriadas com
utilizacdo da musica; fornecer
instrucdes eficazes e seguras;
fornecer feedback sobre

a técnica; e dar conselhos
sobre intensidade, progressoes
e adaptacdes; bem como,
disponibilizar um excelente
servico ao cliente e um modelo
positivo para os participantes
num ambiente limpo e seguro.

Rita Santos Rocha,

Thomas Rieger, Alfonso Jimenez
Editora: Human Kinetics
Pedidos a
comercial@omniservicos.pt

Manual completo del método

Pilat
y, ilates

O método Pilates incorporou-se
na corrente dominante do
mundo do Fitness, do treino
desportivo e, até, dos tratamen-
tos terapéuticos, ao oferecer
um sistema que pode melhorar
qualquer aspeto da vida, na
medida em que aporta solucdes
adaptadas a todas as necessi-
dades, desde as pessoas com
mobilidade limitada até aos
desportistas de elite.

Este livro, através de 250
exercicios, apresenta todos os
aparelhos do Método Pilates.
Desde o nivel basico, passando
pelo intermédio até chegar ao
avangado, o livro vai guid-lo
passo a passo a avangar na
pratica e a conseguir fortalecer,
alongar e esculpir os musculos.
A descricao de cada um dos
exercicios inclui o seu nivel de
dificuldade e o grau de resistén-
cia recomendada; também se
indica a principal implicacao
muscular, os objetivos do
exercicio e uma lista de pontos
importantes com as indicacoes
fundamentais para realizar o
exercicio corretamente.

O autor € o fundador da BASI,
uma organizagao internacional
dedicada ao ensino do método
Pilates, e um reconhecido pro-
fessor que conta com mais de
trinta anos de experiéncia nesta
disciplina.

Rael Isacowitz

Editora: Paidotribo

Pedidos a
comercial@omniservicos.pt

GIMNASIA CONSCIENTE

SUAVIDAD - FUERZA - CONTACTO.

&

Enric Marés

Gimnasia consciente é muito
mais do que um manual de
movimento ou de actividade
fisica. E uma filosofia corpo-

ral que integra a forca com

a suavidade e o contacto, e
aborda questdes essenciais do
ser humano, fazendo um marco
neste género. Enric Marés
Vergés mostra o extraordindrio
conhecimento do movimento
corporal adquirido durante anos
em Barcelona, Paris, Berlim e
Nova York, com o seu trabalho
didrio e com os seus alunos,
que lhe permitiu construir lenta
e cientificamente a esséncia
deste livro. O livro contém um
grande nimero de propostas
claramente ilustradas que
guiam o leitor, passo-a-passo,
nos seus movimentos e nas suas
técnicas fundamentais de uma
forma precisa e facil. Também,
como novidade divulgativa, in-
troduz a tecnologia QR (Quick
Response code), facilitando

ao leitor o0 acesso a 29 breves
videos técnicos para aperfeigoar
a pratica, mas sobretudo para
poder definir o ritmo e a atitude
na execugao das propostas. As-
sim, quem |é Gimnasia consci-
ente. Suavidad, fuerza, contacto
acederd a uma nova dimensao
a respeito da compreensao, da
vivéncia do movimento e da
actividade fisica, que o condu-
zird pela senda do bem-estar
corporal e global. Com este
livro, o leitor adquirird um
conhecimento técnico, preciso,
e pratico, e uma profunda visao
da sabedoria inata e sistémica
do corpo.

Enric Marés

Editora: Hispano Europea
Pedidos a
comercial@omniservicos.pt
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CONSULTA DE ATIVIDADE
FISICA NOS CUIDADOS
DE SAUDE PRIMARIOS:
RELATO NA 19 PESS0A

Pedro Gil Frade Morouco

Fisiologista do Exercicio na USF Santiago em Marrazes, Leiria

Dia 16 de abril de 2019, de tarde.
Acontecia na USF Santiago, em
Marrazes - Leiria, a primeira consulta
de atividade fisica no Servico Nacional
de Satide. Um marco para a histéria da
relacao entre Exercicio Fisico e Satude
No nosso pais.

Uma consulta interdisciplinar que
juntou, e junta, um médico com
especializagdo ou pés-graduacdo em
Medicina Desportiva e um Profissional
de Exercicio Fisico. Foi a D. Anabela
(nome ficticio por questoes de
anonimato). Sexo feminino, 42 anos, a
atravessar uma depressdo. Fortemente
medicada, sem animo no dia-a-dia,
sem vontade de “fazer grande coisa”.
Dez meses passados e a D. Anabela

ja ndo esta de baixa médica. Ja é
praticante regular de atividade fisica
e, recentemente, inscreveu-se num
ginasio. Comegamos com um caso de
sucesso, para alertar que ndo foi, nem
é, sempre assim.

Estas consultas foram criadas no ambito
de um dos eixos prioritarios de acdo do
Programa Nacional para a Promogao
da Atividade Fisica, da Direccao-Geral
da Satdde. Surgem do disposto no
Despacho n.o 8932/2017, de 10 de
outubro, que determina a realizagdo de
projetos-piloto em unidades funcionais
de Agrupamentos de Centros de

Satde (ACES) e em estabelecimentos
hospitalares do SNS, para dois grupos
especificos: utentes com diabetes tipo
2 ou depressao.

Visando testar novos procedimentos
para a promogdo da atividade fisica

em utentes do SNS, o objetivo é que

NN PORTUGAL ACTIVO

a implementacdo destas consultas,
atualmente a decorrer em 13 unidades
de salde integradas no projeto

piloto, permita cumprir trés objetivos
estratégicos:

a) reforgar a integracdo da promogao
da atividade fisica nos cuidados de
salde no SNS;

44 530 inegaveis os beneficios que o Exercicio
proporciona, tendo sido apontado como
uma excelente ferramenta terapéutica

para 26 doencas cronicas 44

b) melhorar a formacao e a
capacitagao dos profissionais de satide
no SNS para promover a atividade
fisica;

c) articular a agao dos cuidados
de satide no SNS com os recursos
promotores de atividade fisica e
exercicio fisico na comunidade.

Admito que, no imediato, comegar a
criar ideias dos individuos que iriam
surgir... que engano. Diabetes tipo 2 e
depressao nao escolhem sexo, idade,
raga ou estrato social.

Sao inegdveis os beneficios que o
Exercicio proporciona, tendo sido
apontado como uma excelente
ferramenta terapéutica para 26
doencas cronicas (Pedersen e Saltin,
2015). Por exemplo, relativamente aos
beneficios induzidos pelo exercicio em




44 £ nossa funcao nio desistir,
e ajudar as pessoas a encontrar
razdes pessoalmente relevantes

para a pratica. 44

individuos com diabetes tipo 2, é vasta

a literatura especifica que se debruca
sobre o treino aerdbio, treino de forca,
juncao destes dois (Yang e col., 2014),
ou mesmo treino intervalado de alta
intensidade (Wormgoor e col., 2017).
Assim, estamos capazes de sustentar,
junto destes individuos, as escolhas
que tomamos e que consideramos as
adequadas para o seu estado. Falta
que eles as desejem cumprir também.
Assumo que essa € uma luta desigual.
Convencer o Sr. Carlos (nome ficticio)
que é possivel controlar a doenca
através de alimentacdo e atividade
fisica adequadas € dificil. Ele detém
todos os argumentos possiveis e
imagindrios para se negar a fazé-lo.

E nossa fungdo nao desistir, e ajudar

as pessoas a encontrar razoes
pessoalmente relevantes para a pratica.
Ou seja, para teimoso, teimoso e meio.
Provavelmente foi o que me tornei.

Estamos a falar de individuos que,

na sua maioria, nao tém vontade de
fazer exercicio. Que nao decidiram
inscrever-se num gindsio. Que nao
decidiram adotar um estilo de vida
mais ativo porque viram nas noticias
que o sedentarismo mata. Que foram
referenciados pelo seu médico de
familia, e como ndo se diz que ndo
a quem cuida de nés, aparecem. Até
porque querem ver do que se trata.
Experimentam. E nés, profissionais
de exercicios fisico, ndo podemos
deixar fugir essa oportunidade. Temos
de a agarrar com unhas e dentes

e ajudar cada utente a encontrar

a sua motivagao. Nés sabemos o
potencial que o exercicio tem e n6s
podemos servir de guias para que os
nossos utentes o descubram também.
De forma individualizada, caso a
caso... Mas nés somos capazes! Ali
se somos. Estamos ali, num gabinete,
com um perimetro abdominal acima

de um metro, que num minuto de
teste de step desiste a arfar como se
nao houvesse amanh3, e ganhamos
consciéncia que a nossa fungdo, a
nossa responsabilidade é deveras
importante. Nao sei se salvamos vidas,
mas nao tenho dividas que ajudamos
a salva-las.

Passados cerca de onze meses desde

a primeira consulta, foram demasiadas
as experiéncias para serem relatadas.
Casos de sucesso foram varios. Menos
baixas médicas, menos medicacao,
ou telefonemas a dizer que “ndo me
lembro ha quantos anos ndo acordava
com a glicemia abaixo dos 100.
Obrigado”, sdo provas disso mesmo.
Casos de insucesso foram varios.

Ou talvez ndo. Ou talvez todos tenham
tido a sua oportunidade para aprender
e adaptar. Afinal, ndo é disso que
somos todos feitos?
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