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JOSE CARLOS REIS
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

Que 2021 seja um ano mudanca,
apesar do tragico inicio...

Escrevo estas linhas no momento
apos a comunicagao do Senhor
Primeiro Ministro, em que
anunciou mais um encerramento
dos Clubes de Fitness e Sadde.

Nao posso estar mais revoltado

e chocado com esta decisao do
nosso Governo. A par do Sistema
de Saude, somos o Sector mais
importante para o combate a esta
pandemia. Continua a haver uma
total ignorancia sobre o papel do
exercicio fisico nas sociedades, na
melhoria da sadde e da qualidade
de vida das pessoas. Apesar de ser
reafirmado pela OMS e Ordem
dos Médicos que o exercicio fisico
fortalece o sistema imunitario,
ajudando a combater esta
pandemia e muitas outras doencas,
podendo salvar imensas vidas, o
que assistimos por parte dos nossos
decisores é um desprezo total a
nossa atividade.

Outro dos problemas mais
relevantes do Sector, sdao as
dezenas de Clubes ja encerrados
por faléncia, e os milhares de
postos de trabalho ja perdidos.
Infelizmente somos, de certeza,
dos mais fustigados pela crise
econémica que alastra por todo
o Pais.

No entanto, é com muita esperanga
e crer que fago votos que para

bem de todos os Portugueses,

que o Fitness possa finalmente ter
um papel determinante na nossa

sociedade e que possa afirmar-se
de uma vez por todas como

a solucao para a melhoria da
economia, do estado de satde

e da qualidade de vida de todos nés.

Para isso, o total desajustamento
das politicas governamentais
para o Exercicio Fisico nao pode
continuar, sob pena de vermos o
nosso Sector destruido e persistir
no incremento da obesidade e
inatividade das populagoes, com
implicagdes incontornaveis nos
custos com o Sistema Nacional
de Saude (SNS).

Além disso, num tempo em que
estamos em estado de pandemia
com o Covid-19, mais razoes
existem para incentivar a pratica
de exercicio fisico nos Clubes de
Fitness e Sadde. Porque nao se
fazem campanhas para aumentar a
sua pratica e ndo se dao incentivos
aos operadores deste Sector para
que hajam cada vez mais pessoas
ativas e saudaveis? Porque sendo
n6s promotores de satde,
continuamos a ter um Iva de 23%
e ndo fazemos parte dos beneficios
fiscais em sede de IRS?

Esperamos pelo menos que o valor
do Exercicio Fisico, testemunhado
por todos nos dltimos meses,
consiga persistir na consciéncia de
todos e, que com a normalizacdo
esperada que a vacinagao aportara
a nossa sociedade, possamos

ter mais praticantes de Fitness

que tinhamos antes de marco
do ano passado. Este sera ainda
um caminho longo e que espero
sinceramente que todos possam
alcangar.

Tudo seria mais facil com o apoio,
mais que justo, que este Sector
merecia por parte do Governo.
Ainda acalentamos esperanca

que algo possa mudar em 2021,
porque € por demais evidente que
somos um Sector responsavel,
resiliente e de grande qualidade e,
que conseguiremos transformar de
forma positiva o nosso Pais.

Os Clubes de Fitness e Satde

tém estado na linha da frente na
mudanca de formas de estar e de
atitudes. Temos lutado por sermos
cada vez mais um Pais saudavel

e ativo, intervindo em pessoas
saudaveis e com patologias. O
reconhecimento pela comunidade
médica da nossa intervencao,
utilizando o exercicio como
coadjuvante e terapéutica no
tratamento de doencas, € hoje em
dia um facto generalizado.

Demos as maos a todos os projetos
de desenvolvimento da atividade
fisica e do desporto com que
contactamos. Queremos, sem
qualquer ddvida, contribuir para
uma sociedade mais moderna,
saudavel e ativa. Esperamos que
finalmente nos vejam como parte
da solucao!
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CERTIFICAGOES INTENSIVAS AVANGADAS

Para Profissionais de Fitness e Wellness,
Fitness Aquatico e Desporto de Alta Performance

FORMATO B-LEARNING ﬂ PRESENCIAL E ONLINE FORMATO E-LEARNING H 100% ONLINE

. _ E [ CERTIFICAGOES INTENSIVAS
B / POS-GRADUAGOES AVANGADAS

- Diretor de Clube - Avaliagao Postural e Funcional para PTs

- Treino Funcional para o Membro Inferior e Superior
- Anatomia Funcional e Andlise do Movimento 3D

- Planeamento e Periodizacdo Avancada

- Preparacéo de Atletas de Cross Training

s * Integrative Training - Reabilitagdo da Coluna Vertebral

IACADEMY - Mat Pilates

- Cross Training

- Personal Training
- Pilates
- Treino Terapéutico

E / CERTIFICAGOES INTENSIVAS
AVANCADAS

) " - Exercicio no Pré e P6s-Parto
B f POS-GRADUAGOES - Aqua Yoga Specialist

' & = - Exercicio Aquatico Terapéutico - Especial Seniores

- Fitness Aquatico - Hidro com Equipamentos - Material World
- Diversificar!
- Adaptacao ao Meio Aquatico (AMA)

I’CAD%U“Y - Aqua Pilates Specialist

~ ACADEMY
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‘?’ G"”*" Sabe mais em www.grupo-academy.pt
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Apaixonada pela danca e frequentadora
assidua do seu Clube de Fitness, Sonia
Aratijo da-nos a conhecer a importancia
do exercicio no seu dia-a-dia, e o que faz
para se manter saudavel e feliz!
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ina interna e Medicina Déﬁrtlva
L

O ambito da medicina desportiva Mas para que o exercicio tenha o E uma equipa pressupode articulagao
ultrapassa a traumatologia do desporto e méximo de eficacia e o minimo de entre todos, logo implica linguagem
reabilitacao das suas lesGes, envolvendo  riscos, sobretudo nas pessoas de risco comum que todos dominem.
miiltiplos aspectos médicos. Tal como aumentado para a sua pratica, fruto das Ainda bem que o Fitness se generalizou.
nao se aplica apenas aos desportistas e suas condigdes clinicas, apesar destas o Mas falta proporciona-lo a populagao
sauddveis, mas aos outros praticantes de requererem, ele tem de obedecer a uma acima descrita que precisa dele tanto
exercicio fisico, mesmo que com cargas  prescricdo adequada, que privilegie os ou mais que os saudaveis. Esta necessaria
menores, seja este efectuado apenas no  tipos e intensidades mais necessarios evolugao das institui¢des de Fitness e do
intuito de preservar a satide enquanto e que respeite as contra-indicagdes wellness, tera de ser a sua préxima etapa
esta ainda estd boa, de manter ou de outros tipos de exercicio ou suas e comporta trés passos:
melhorar as diferentes componentes da  intensidades que as patologias
condicao fisica ou quando é usado numa em causa obriguem. n Por um lado os médicos sentirem que
Optica terapéutica ou de reabilitacao de tém para onde enviar os seus doentes,
limitagoes ou doencas. E nestas populagdes de doentes sem receios que eles venham a correr
E nesta terceira visio que este pequeno  crénicos, cada vez mais frequentes, riscos evitaveis decorrentes da pratica
artigo se centra. que surge a maior parte dos problemas, de exercicio. Assim, este envio nao pode
sejam eles obesos, diabéticos, ser despersonalizado, mas para aquele
A salde é cada vez mais pluridisciplinar  respiratérios, cardiovasculares, local e profissional com quem o médico
nas suas necessidades e na sua do aparelho locomotor, entre outros. se sente confiante e com quem contacta.
abordagem mais completa. Rever a Quase ninguém assume o controlo No fundo, com quem faz equipa;
importancia do exercicio regular paraa  do exercicio destas pessoas, que
salde e para um conjunto de doencas representam uma fatia cada vez maior E Por outro lado, comunicacao entre
crénicas ja se torna repetitivo, havendo do mercado potencial, porque isso quem envia e quem recebe, ou seja, 0s
inmeros textos de qualidade que obrigaria a EQUIPA responsavel a médicos saberem o que existe ao dispor
abordam a questao integrar a visdo médica e a do exercicio. dos doentes, nos vdrios gindsios, clubes e

academias e os profissionais do exercicio
perceberem o que tém para oferecer a
cada situacdo concreta. Esta dindmica de
oferta, necessidades e evolugao obriga a
dialogo permanente;

Por fim, esta colaboragdo nao se deve
esgotar no momento do envio, antes
implica acompanhamento da evolugao
com informagao mdtua entre os
diferentes profissionais. Provavelmente
estard aqui a maior dificuldade e
o maior desafio. Nao entrando na
discussdo se a necessidade de formacao
se coloca a nivel pré ou p6s graduado,
as necessidades formativas destes dois
profissionais tém de se adaptar aos
tempos que vivemos:

B0 8Y PORTUGAL ACTIVO



A formacao médica, tem de incluir
formagdo em medicina do exercicio, que
ndo é s6 mandar andar a pé ou ir nadar
para a piscina. F saber o que esperar de
cada tipo e intensidade de exercicio. Esta
formagao nao tem a mesma relevancia
para as diversas especialidades médicas:
umas precisardo dela muito e outras
muito pouco. Por esta razao cridmos
na nossa universidade, ha 5 anos, a
cadeira de Nutricdo e Actividade Fisica
em Medicina, uma disciplina anual,
obrigatéria, no 4° ano do curso. Foi
a primeira faculdade de Medicina na
Europa a conseguir fazé-lo.

Do mesmo modo, a formagao dos
profissionais de exercicio, sobretudo
os que optam pela area do "exercicio
e salide", para além das suas matérias
tradicionais, tem de lhes proporcionar
uma visdo mais medicalizada, que
Ihes permita entender o que o médico
diz e pretende do programa. As bases
anatémicas e fisiolégicas destes
profissionais ndo se podem limitar ao
aparelho locomotor, de modo a poderem
compreender bem as patologias dos
doentes a quem prescrevem exercicio,
e as interacgoes resultantes entre
doenca e exercicios. Talvez o futuro

seja de profissionais de exercicio que
trabalhem mais com este ou aquele
tipo de doentes, o que podera facilitar a
componente médica da sua formagao,
mas em relagdo a esses terdo de estar
familiarizados com a patologia, a
terapéutica, as interacgoes destas com
o0 exercicio, os pros e contras deste na
doenca em causa, partilhando essa
linguagem com os médicos.

E o préprio ACSM que reconhece que

a maioria desta populagdo nao esta a
ser abrangida pelos clubes e ginasios, ,
porque a grande maioria das instituicoes
da medicina ndo engloba programas de
exercicio e nos ginasios e academias a
que a populagdo saudavel recorre, ndao
ha programas para doentes, por falta de
profissionais que se sintam a vontade
para "pegar" nestes individuos.

E aqui que devem entrar organizagdes
de profissionais como a AGAP - Portugal
Activo. Elas poderdo (deverdo ?) ter

um papel importante na formagao dos
seus afiliados, complementando, e ndo
subsituindo, a formagdo que urge rever
nas universidades, sobretudo daqueles
que pretendam seguir a via do Exercicio
e Salde.

Avancar neste sentido € ir ao encontro
das necessidades de satide da
populacao, dos interesses comerciais das
instituicoes de Fitness, e da satisfacdo
profissional dos diferentes profissionais
envolvidos pelos resultados conseguidos.

A este prop6sito, recordo com

saudades os tempos que trabalhei numa
prestigiada faculdade de Cinesiologia

e Ciéncias do Exercicio nos Estados
Unidos, dirigida por essa grande figura
que foi o Dr. Jack Wilmore, editor de um
dos dois compéndio mais conhecidos
mundialmente de Fisiologia do Esforco.
Ali, quando se tratava de exercicio para
doentes, todos faldvamos a mesma
linguagem, a médica e a do "Exercise
Science", mal dando para perceber a
proveniéncia de cada um. Cada classe
percebia os problemas dos profissionais
da outra classe. Ca pode ser igual, assim
se quisermos.

X
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NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

CEBMN | 13° CONGRESSO NACIONAL
i ONLINE
" PORTUGAL ACTIVOD

O 13° Congresso Nacional Online teve lugar no passado dia 26 de setembro e foi um éxito.
O evento decorreu em formato 100% online e contou com mais de 1700 participantes.
Paralelamente ao Congresso, desenvolvemos entre os dias 26 e 28 de setembro, uma Feira
Digital de Fitness, que contou com a participagao de mais de 30 Parceiros Portugal Activo.

VAS
FEIRA DIGITAL DE FITNESS

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

i
INQUERITO ENCONTROS REGIONAIS
- NUMERO PORTUGAL ACTIVO
DE CASOS DE N sauénci do e o e o falde 2016 ¢ i de 2019
coviD-19 Keslonals el ot e ol e Enconts e e
EM CLUBES i ggiz:;ig;;m
DE FlTN E S S oram o motpara os Encontros Regionais

’ O
E SAUDE EM ’ Acss
PORTUGAL N

Entre os dias 2 e 22 de novembro, a Portugal Activo
realizou um inquérito que envolveu 217 respostas
validas de Clubes de Fitness e Satide dispersos

por todo o pais.

Ao longo de 20 dias registou-se um total de mais
de 836.500 utilizagdes, contabilizando apenas 284
casos de Covid-19. Como tal, o Setor

destaca-se por rigorosas medidas de higiene

e seguranga, apresentando uma taxa marginal

de infecdes por Covid-19.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

> i CARTA ABERTA
=i A0 PRIMEIRC-MINISTRO
Carta Aberta ao DE PORTUGAL

Primeiro-Ministro
de Pﬂrtugu ' O Presidente da Portugal Activo, José Carlos Reis, enderegou no passado

dia 17 de novembro, uma Carta Aberta ao Primeiro Ministro de Portugal,
Dr. Anténio Costa, na qual manifestou a sua profunda preocupagdo com
N 0 cuado tal doSector o Finess Nacioal.
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NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

SEMANA EUROPEIA DO DESPORTO 2020
OPEN WEEK NACIONAL + MEGA AULA DE BIKE

A Portugal Activo, em parceria com o IPD) e
com a Camara Municipal de Lisboa, promoveu
no dmbito da Semana Europeia do Desporto
2020, uma Open Week Nacional e uma Mega
Aula de Bike (Streaming).

A Open Week contou com a participagdo de
mais de 150 Clubes, que abriram as suas portas

a todos os quisessem experimentar entre os dias iy
26 SETEMBRO * 1100 \ 23 A 30 SETEMBRO

23 e 30 de setembro.
A Maratona de Bikes foi igualmente um sucesso, MEEA AULA UPENWEEK
tendo contado com a participagdo virtual de DE BIKE [STREAM'NG] CLUBE ADERENTE
mais de 60 Clubes em simultaneo. - ..
™) Vit 2 o Vacrive
- A UsBoA el Liskei prallpett A =

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

LANCAMENTO CAMPANHA #LOMECEJA
» NOS FAZEMOS PARTE DA SOLUCAO

A Portugal Activo lancou no inicio de
dezembro, a campanha #COMECEJA,

SEGUIMOS PROTOCOLOS vl através da publicacido de um video que
RIGOROSOS DE SEGURANCA: reflete claramente o compromisso do

Sector para com as normas estabelecidas

N N T _ pela DGS.
/

#COMECEJA
HHLTHY O Exercicio Fisico faz parte da solugao!

& SAFE Além de podermos evitar milhGes de
mortes (OMS) é fundamental para
s o combate a Pandemia (Ordem dos

Médicos)! Somos locais seguros para
treinar, COMECE JA!

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

CAMPANHA
HOEXERCICIOFISICOVALE
MUITOMAISDOQUEISTO

A Portugal Activo lancou no dia 30 de outubro, a Campanha #OEXERCICIOFISICO
VALEMUITOMAISDOQUEISTO. A campanha teve por base a publicacdo em 6rgaos
de comunicagao social (Jornal Piblico e Expresso), do posicionamento da Associagao
relativamente as medidas propostas pelo Governo para o Orgamento do Estado para ; o Etuon
2021. Deste modo, a Portugal Activo propds o seguinte » Linhas de Crédito (com 50% = sunws
do valor financiado a fundo perdido); Descida do IVA do Exercicio Fisico e Beneficios
Fiscais em sede de IRS para os utilizadores de Clubes de Fitness e Satde.

o+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO i



NOTICIAS NACIONAIS

IVA DOS CLUBES DE FITNESS
VAI PASSAR A SER
DEDUTIVEL ND IRS

No Orgamento do Estado para 2021, foi aprovado deduzir na colecta de
IRS uma pequena parte (15% dos 23% liquidados) do IVA gasto pela familia
em Clubes de Fitness e Satde. Assim, o IVA suportado com “atividades de
ginasio — Fitness”, “ensinos desportivo e recreativo” e “atividades dos clubes
e recreativo” passa a ter, em relagdo ao IRS, o mesmo tratamento fiscal que
é dado as faturas de gastos em restaurantes, reparacdo de carros e motos,
cabeleireiros e veterindrios.

O que representa na pratica esse suposto beneficio? Sera uma poupanga
anual de meia ddzia de Euros. Esta medida ndo serd promotora de novas
adesdes nem de uma populagdo mais activa.

NOTICIAS NACIONAIS

FITNESS FACTORY LANCA
SEGUNDA LINHA DE APQIO
AOQ INVESTIMENTO 9

A Fitness Factory langou uma segunda linha de Apoio
ao Investimento no valor de 500.000 € dedicada a FITNESS

requalificacdo de Clubes ja existentes. FA@T@ @\V(

;;;;;;;;;;;;

NOTICIAS NACIONAIS

VIDEOS
CLUBES DE LEIRIA
E SANTA MARIA DA FEIRA

Os Clubes de Fitness e Satde

de Leiria e Santa Maria da Feira
produziram dois videos para
motivarem todos a treinar para
melhorarem o seu bem-estar
fisico e psiquico. Os Clubes

s30 seguros, cumprem todas as
normas da DGS e fazem parte
da solucdo, reforcando o sistema

“ imunitdrio daqueles que treinam!

Video Clubes de Leiria
e Santa Maria da Feira

Nos Fazemos Parte
da Solucao!

IINNNI2¥ PORTUGAL ACTIVO

NOTICIAS NACIONAIS

FISCALIZACOES
DA ASAE
COMPROVAM
SEGURANCA DOS
GINASIOS EM
PORTUGAL

Na semana de 23 a 27 de novembro, a ASAE
realizou dezenas de fiscalizagoes a Clubes

de Fitness e Satde nacionais, sendo que em
nenhum dos locais visitados foi levantada
qualquer contraordenagdo. Portanto, a ASAE
certificou que todos os Clubes alvo de escrutinio
demonstraram cumprir escrupulosamente as
regras emanadas pela Diregao-Geral de Salde.

Fiscalizacdes da ASAE
comprovam seguranca
dos ginasios

NOTICIAS NACIONAIS

A BROOKLYN

FITBOXING CHEGA
A PORTUGAL

BROOKLYN

* FITBOXING

Uma nova modalidade de Fitness surgiu em Portugal,
o Fitboxing, oferecido pela cadeia espanhola,
Brooklyn Fitboxing.

Trata-se de um sistema de treino inovador baseado
nas técnicas de Boxe, Kickboxing e Muay Thai, sem
contacto, pensado para todos os nivelis.



NOTICIAS INTERNACIONAIS

IHRSA INNOVATION SUMMIT

Realizou-se no passado dia 17 de setembro a IHRSA Innovation Summit. Um
evento virtual interactivo de um dia, projectado para Gestores de Clubes de
Fitness e Profissionais. O evento teve apresentaces e palestras inspiradoras,
de nivel mundial, contando inclusivamente com um prelector portugués - José
Teixeira, Head of Customer Experience, SC Fitness.

IHRSAH
INNOVATION SUMMIT

NOTICIAS INTERNACIONAIS

COVID-19 - ESTUDO SHEFFELD
HALLAMS ADVANCED
WELL BEING RESEARCH CENTRE

Sheffield | Advanced
Hallam Wellbein
University | Research Centre

O estudo denominado SafeACTiVE, analisou mais de 62 milhdes de visitas a
ginasios desde setembro e concluiu que a taxa média de infecao é de 0,78 por
100 mil visitas, com apenas 487 casos positivos notificados de operadores com
sede na Alemanha, Franga, Suécia, Bélgica, Holanda, Espanha, Portugal, Noruega,
Suica, Republica Checa, Pol6nia, Dinamarca, Luxemburgo e Reino Unido.

NOTICIAS INTERNACIONAIS
IHRSA EUROPEAN

CONGRESSO
FUROPEU IHRSA S2neRER?

Todos os anos, o Congresso Europeu da IHRSA tem sido uma inspiragao
para todos os que pretendem definir estratégias de visao e futuro, com
apresentagoes e semindrios projectados para o ajudar a melhorar o
funcionamento e crescimento do negécio. Em 2020, o Congresso realizou-se
entre os dias 18 e 20 de novembro e foi 100% Online. Este ano o Congresso
ofereceu um tour virtual por 10 dos clubes mais vanguardistas do mundo na
Europa, Russia, Asia, América Latina e Estados Unidos.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

MANIFESTO
EUROPE ACTIVE

A EuropeActive desenvolveu um Manifesto no qual
se destaca o compromisso para com o Sector do
Fitness Europeu. O Manifesto tem por base quatro
premissas — Satide, Digital, Comunidade e Standards.
Este foca-se sobretudo no seguinte: garantir um
futuro mais positivo para 0 nosso Sector como
forecedores reconhecidos de actividade fisica que
apoiam o desenvolvimento do bem-estar social e
mental dos cidadaos das nossas comunidades, a fim
de concretizar o nosso potencial como uma solugao
credivel para varios problemas de satide publica que
afetam os cidadaos europeus.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

ESTUDO
THINK ACTIVE

Ja esta disponivel o relatério final da avaliagao
independente THINK Active. Os resultados,
recolhidos pela plataforma de pesquisa SafeACTiVE
e pelo Get ukactive Research Institute, revelaram
baixos niveis de risco de contagio de Covid-19

em Clubes de Fitness. Com mais de 115 milhdes
de visitas analisadas, a taxa média de infecdo € de
1,12 por 100.000 visitas.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

IHRSA — COMPROMISSO
ACTIVE & SAFE

A THRSA convida todos os Clubes de Fitness a estabelecer o
compromisso Active & Safe. Este compromisso € uma iniciativa
que visa reafirmar a dedicagao inabalavel do Sector do Fitness a
seguranca, neste momento em que o Exercicio Fisico nunca foi
tdo importante para a sadde global.

o+ NOTICIAS NACIONAIS / INTERNACIONAIS S



Estimado leitor: depois de alguns
artigos centrados no ‘Direito do
Fitness’, este é o primeiro de
varios artigos em torno da

‘Etica e Deontologia no Fitness’,
essencialmente introdutério,

de enquadramento, e,
necessariamente, a partir da lei.
Venha comigo, caro leitor.

A “Lei dos Gindasios’ — Lei n.° 39/2012,
de 28 de Agosto — prevé, no seu
artigo 8.°, que os Diretores Técnicos
e os Técnicos de Exercicio Fisico
“(...) devem atuar diligentemente,
assegurando o desenvolvimento da
atividade desportiva num ambiente
de qualidade, seguranca e defesa

da sadde dos praticantes e respeito
pelos valores da ética no desporto”.
Centremo-nos, aqui, na parte final do
preceito: o dever de “respeito pelos
valores da ética no desporto”. Afinal,
que exigéncia legal é esta?

Antes de mais, diga-se que nao se
trata de uma total novidade ao nivel
da legislacao desportiva e no que

se exige dos diferentes recursos
humanos. Por exemplo, no regime
juridico do praticante desportivo
profissional’, exige-se ao clube

ou a sociedade desportiva, como
entidade empregadora ou formadora,
que promova o respeito pela ética
desportiva?, e, correlativamente,
obriga-se o profissional ou formando,
no exercicio da atividade desportiva,
a conformar-se com as regras proprias
da ética desportiva’.

BN PORTUGAL ACTIVO

Também aos dirigentes desportivos em
regime de voluntariado (os benévolos/
ndo remunerados) se impde o dever
de promover a ética desportiva®*.

E, relativamente aos treinadores de
desporto, que, lembre-se, também
atuam nos gindsios (por exemplo com
aulas de judo, karaté, kickboxing ou
natagdo), mas que essencialmente
intervém no universo federado, a

lei consagra a promogao da ética
desportiva como um dos objetivos
gerais do regime de acesso e de
exercicio da atividade®.

Penso que, na pratica, o que o
legislador pretende € que se cumpra
com o “Principio da ética desportiva”
consagrado na Lei de Bases da
Atividade Fisica e do Desporto®,
segundo o qual a “atividade desportiva
é desenvolvida em observancia

dos principios da ética, da defesa

do espirito desportivo, da verdade
desportiva e da formagao integral

de todos os participantes”. Mais
clarifica o legislador, nesta e noutra
legislagdo, que desporto com ética
desportiva pressupde o combate a
flagelos como dopagem, corrupgao,
violéncia associada ao desporto,
racismo, xenofobia e outras formas de
intolerancia ou discriminagao sociais.
Ora, facilmente se constata que a
“ética desportiva” é um conceito muito
mais aplicavel ao desporto (federado)
do que a atividade fisica, um
conceito quase indissocidvel de uma
competigao desportiva, da atribuicao
de um resultado, de uma medicao de
forgas entre adversarios, pretendendo

salvaguardar a verdade desportiva,
o espirito desportivo, o fair play

ou jogo limpo, a credibilidade

e integridade das competigdes.
Nesse sentido, uma vez que nos
ginasios ndo ha competigdes, ganha
acuidade a questao: mas afinal que
exigéncia legal é esta (a da ‘Lei

dos Ginasios’)?

O legislador, no citado artigo 8.°

da ‘Lei dos Ginasios’, certamente

com intencao, ndo escreveu

“ética desportiva” mas sim “ética

no desporto”, acrescentando a
referéncia aos “valores”. Aqui nao

se quer acautelar valores inerentes a
competigdes desportivas (procurando
que ndo se ganhe artificialmente,

por meio de dopagem ou jogos
manipulados, e tentando afastar a
violéncia no recinto desportivo, dos
praticantes aos espetadores), mas

sim valores inerentes as atividades
desenvolvidas em ginasios, pelos
proprietarios ou quem, diferente
daqueles, explora os ginasios, pelos
Diretores Técnicos e Técnicos de
Exercicio Fisico, e ainda pelos utentes.
Incide-se assim sobre normas de
comportamento, normas de ser e estar,
principios, condutas, decisdes praticas
no mundo dos gindsios. Note-se aqui
um elemento adicional: a partir do
momento em que o enfoque estd
também e muito na atuagdo daquelas
duas profissdes regulamentadas,

o legislador acaba por alargar o
espectro: da ética ‘salta-se” também
para a deontologia profissional.



...0 que o legislador
pretende é que se
cumpra com o “Principio
da ética desportiva”
consagrado na Lei de
Bases da Atividade Fisica
e do Desporto 44

Mas sera que o legislador da

todas as pistas? Bem, dd algumas.
Vejamos. Ao impor a existéncia de
um Regulamento Interno’” e de um
Manual de Operagdes®, balizando
as normas de utilizagdo do espago
por quem é beneficiario do servico
(0s utentes) ou por quem o presta (o
staff), certamente que o legislador
pretende que esses documentos
consagrem principios, regras e valores
ético-deontoldgicos. De igual modo,
quando interdita a recomendagao

e comercializagdo de quaisquer
substancias ou métodos proibidos a
que se refere a lei antidopagem no
desporto’, e quando coloca como
missdo dos Diretores Técnicos e
Técnicos de Exercicio Fisico lutar
contra a dopagem no desporto,

estd o legislador, apesar de reger
um espago em que, rigorosamente,
ndo hd dopagem (por auséncia de
competi¢do), a tentar prevenir que
nesse espago germinem violagdes a

normas antidopagem - aqui ha até
uma ponte entre a ética e deontologia
em gindsios e a “ética desportiva”
propriamente dita, do mundo
competitivo federado. Ademais, ha
uma norma da ‘Lei dos Gindsios'"® que
claramente procura resolver quaisquer
dilemas éticos, orientando as atitudes
e comportamentos dos utentes para o
que é bom, justo, correto, vincando as
condicdes de acesso e permanéncia
aos ginasios, e deixando em quem
dirige os ginasios o poder de fazer o
“filtro ético’: “Sem prejuizo do disposto
em legislacdo especial, pode ser
impedido o acesso ou permanéncia
nas instalagées desportivas a quem

se recuse, sem causa legitima, pagar
os servicos utilizados ou consumidos,
ndo se comporte de modo adequado,
provoque distdrbios ou pratique atos
de furto ou de violéncia.”. Neste
ambito, esta norma serviu para que
num litigio resolvido num Julgado de
Paz', tenha sido possivel a um Diretor
Técnico de um ginasio rescindir

com uma cliente que reiteradamente
atuou de modo desadequado, ou seja,
viabilizou “cancelar a sua adesdo com
fundamento no comportamento da
socia, designadamente, na utilizagdo
de linguagem insultuosa e agressiva,
para com os colaboradores do clube

e demais socios, tal como pelo
incomodo causado a outros socios,

o que impediria a sua entrada em
qualquer clube”.

Mas, claro esta, a lei ndo diz nem
pode dizer tudo. Dai que sejam de
aplaudir iniciativas espontaneas, que
caso o leitor ainda ndo conheca,

aqui se convida a consulta, e sobre

as quais regressaremos em préximo
artigo. Referimo-nos, pelo lado

dos ‘empregadores’, ao Cédigo de
Conduta da Portugal Activo (AGAP),
através do qual os associados aceitam
gerir a sua empresa segundo um
conjunto de “principios e valores”,
“de forma a promover e defender os
interesses da inddstria do Fitness”;
por outro lado, aludimos, no ambito
dos ‘trabalhadores’, ao Cédigo
Deontolégico da APTEF, que visa
“lilmplementar uma conduta
profissional prépria e eficaz para o
técnico de exercicio fisico (TEF) de
forma a que o seu servi¢o prestado
no dmbito da prdética do exercicio
fisico relacionado com o bem-estar

e satide seja de qualidade, dignifique
a profissdo, beneficie o consumidor
final e potencie o desenvolvimento do
sector do exercicio fisico em Portugal.”
Merecem aqui ainda aplauso alguns
exemplos ja conhecidos, também

no dominio da autorregulagao, de
gindsios que - a par do Regulamento
Interno e do Manual de Operacoes,
documentos fruto da heteroregulagao
legal - aprovam e publicam os seus
préprios Codigos de Etica — estaremos
no dominio da ética corporativa ou
institucional.

Mas e que dizer do conteiido

e eficdcia desses textos?

A tal regressaremos no préximo artigo.
Até 14, caro leitor, faco votos

de que este ano de 2021 seja
verdadeiramente ... impar!

Referéncias

1. Lein.°54/2017, de 14 de Julho.
2. Cf. artigo 11.°, alinea f).

3. Cf. artigo 13.°, alinea e).
4

. Cf. artigo 8.°, alinea b) do ‘Estatuto do dirigente
desportivo em regime de voluntariado’, Decreto-Lei
n.° 267/95, de 18 de Outubro.

. Cf. artigo 2.°, alinea a) da Lei n.° 40/2012, de Agosto,
alterada pela Lei n.° 106/2009, de 6 de Setembro.

. Cf. artigo 3.° da Lei n.° 5/2007, de 16 de Janeiro.
. Cf. artigo 19.° da ‘Lei dos Gindsios'.
. Cf. artigo 21.° da ‘Lei dos Gindsios'.
. Cf. artigo 18.° da ‘Lei dos Ginasios'.
10. Cf. artigo 20.° da ‘Lei dos Gindsios'.

11.Cf. Sentenga do Julgado de Paz de Sintra, de 19 de
Dezembro de 2007, Proc. n.° 508/2007-JP.
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Sabia que...

Pode asseciar
0 seu Clube: a
Portugal Activo
por 17,50€/mes
e beneficiar

de ingumerads
vantagens?

PUB

QUERES SERUM
PERSONAL TRAINER
DE SUCESSO?

TECNICO ESPECIALISTA EM EXERCICIO Fisico ™

Acesso direto a Cédula Profissional (TPTEF)

- 99% de Empregabilidade
PORTUGAL
ACTIVO

Inscreve-te em formacao.fitnessacademy.pt/fteef -
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AGAP Suporte Basico de Vida
'PORTUGAL Adulto INEM

ACTIVO

+pessoas +activas +sauddveis

[ Avaliar o Estado ( Permeabilizar
de Consciéncia a Via Aérea

{  Avaliar as Condigdes
de Seguranca:
Reanimador, Vitima e Terceiros

f Realizar Compressoes
Toraxicas:
30 compressdes (100 a 120 por minuto)

Avaliar a Respiragao:
Ver
Ouvir e
Sentir

=,

P

*_ NOVO CORONAVIRUS (V119

Realizar 2 insuflagoes, f
apos as 30 compressoes
) ,

MANTER SBV ) -
ALTERACOES NA ABORDAGEM A VITIMA EM
PARAGEM CARDIORRESPIRATORIA

NAD EXECUTAR 0 VER, OUVIR E SENTIR
VERFICAR SNAIS OE VDA POR MOVMENTOS VOLUNTAROS 0U TORACKES.

Mantenha as manobras de reanimagao
(30 compressoes alternando com
2 insuflagbes) até:

] ) ) COBRIR BOCA E NARIZ DA VITIMA
e Chegar ajuda diferenciada; COM MASCARA CRORGICA DU PAND
o : . 3 %
Ficar exausto; NAO FAZER VENTILAGOES
® A vitima retomar sinais

MANTER COMPRESSOES ININTERRUPTAS

100 A 120/MN EXCETO EM MOMENTO DE ANALISE/CHOOUE DO DAE,

PROTEM-SE j

de vida




PLATAFORMAS PORTUGAL ACTIVO
AGLUTINAR ESFORCOS E VONTADES

Na generalidade, com algumas excegdes, uma Associagao
ndo é percecionada como fundamental na defesa de
legitimos interesses do Sector. Ela é fundamental para
aglutinar esforcos e vontade e para projetar as melhores
condigdes para o desenvolvimento do negdcio.

Uma Associagdo verdadeiramente nacional na sua
representatividade, passa por dar voz a todas as regides onde
existem empresarios do Sector, permitindo uma mudanga

na cultura de isolamento e promovendo a solidariedade
interpares, sendo assim necessario, a criagdo de “bragos”

de ligagdo, como sejam Plataformas Regionais.

A Portugal Activo (PA) deve promover e apoiar estas
Plataformas para melhorar a comunicacdo interpares nas
varias regioes, e estimular contactos com parceiros para o
mercado regional como Autarquias, Universidades, Escolas
de Formagao, Organismos Pdblicos e Entidades Privadas,
assim como, privilegiar Encontros Regionais de forma a
aprofundar a intervengao associativa interpares.

As Plataformas devem prosseguir uma missao respeitando
a intervencao de todos os que operam no seu mercado,
incentivando o dialogo, promovendo a negociagao

e estabelecendo o compromisso para se tornarem uma
referéncia no associativismo nacional.

A proximidade deve ser privilegiada por um permanente
apoio as Plataformas, a fim de se conseguir uma mudanca
de atitude empresarial, projetando uma mudanca de
comportamento quanto aos condicionamentos do mercado
regional.

A escolha do grupo de trabalho para a Coordenagdo das
Plataformas assentou no conhecimento e experiéncia que
tinhamos em cada regido, escolhendo as pessoas que nos
pareceram mais adequadas para o desenvolvimento do
Fitness daquela drea geogréfica.

A partir do conhecimento adquirido da regido, sera
elaborado um Plano de Agao para as Plataformas, ajustado
a gestdo, monitorizacdo e acompanhamento da sua
implementacao relevante para a afirmagdo da importancia
do nosso negdcio na comunidade local.

As Plataformas devem perseguir objetivos que respeitem
missdo, visao e valores da PA de forma especifica,
mensuravel, atingivel, realista e com defini¢ao temporal.

A PA vai colocar todo o seu conhecimento e experiéncia
no apoio ao cumprimento dos objetivos por parte das
Plataformas, cuja elaboragao de um Plano de Agdo se
adeque a gestao do tempo e dos recursos disponiveis.

INI8Y PORTUGAL ACTIVO

Testemunhos Historicos

"Tive o privilégio de colaborar com a AGAP no langamento
e desenvolvimento da Plataforma da Beira Interior em
2010/11. Devido a localizagao dispersa dos Clubes a

sua agao foi de grande utilidade para reunir empresarios

e profissionais. Essa partilha aproximou a partilha de
informacado e uma atualizagdo mais eficaz.

Foi um bom trabalho desenvolvido que deveria ter
continuado para que um maior nimero de empresas
estivesse ligado a AGAP com enormes vantagens num
mercado cuja interioridade apresentava caréncias notdrias."

Brandao dos Santos

Ex-Coordenador Plataforma Beira Interior
I

"Em relagdo a minha experiéncia na Plataforma da Regido
Centro foco dois pontos que para mim foram os principais,
um negativo e outro positivo.

Comegando pelo negativo diria que, infelizmente, a maior
dificuldade que encontrei foi a pouca colaboracdo dos
empresdrios do Fitness ndo sé a nivel da iniciativa individual
como mais grave na simples partilha de dados.

A parte positiva foi descobrir que apesar destas enormes
dificuldades, vale sempre a pena lutar por um bem comum,
quando se sente apoio e temos a certeza que o caminho, por
muito dificil que seja, é o correto."

Carlos Matias
Ex-Coordenador Plataforma Regido Centro

"As Plataformas Regionais sdo uma mais valia na criagao
de valor para os donos dos clubes, membros e investidores
em determinada drea regional, especificamente, no Algarve.
Através da minha experiéncia, enquanto Coordenadora,
permitiu-me um contacto direto, atual, através de reunides
mensais com todos os intervenientes do mercado.
Identificaram-se pontos fortes, pontos fracos, oportunidades
e ameagas e foi mais facil intervir e melhorar as praticas

de gestdo do Fitness. Mais que tudo, as pessoas sentiam-

se ouvidas e com possibilidade de fazer chegar as suas
necessidades a quem podia tomar as decisoes."

Vera Pedragosa
Ex-Coordenadora da Plataforma Regional do Algarve (2008 -2011)

Participe, Partilhe e Promova a solidariedade interpares
na regiao através da sua Plataforma!
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BodyStation

Sécio-gerente dos gindsios
BodyStation
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AL .. 4 Feel Free

Co-fundador e CEO - Feel
Free Health Club

Gym Ténico

Fundador do Gym Ténico CEO Axis
Wellness Center

Beira Litoral

K Gym

Club Manager Kgym

Plataforma:

Clube:

Sergio Cruz

Plataforma:

Madeira

Clube
Naval do Funchal

Coordenador técnico das
escolas de natacao do
Clube Naval do Funchal
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Knock-Out

Fundador e CEO
Knock-Out Health Club

Plataforma:

Madeira

Ginasio 24/7

CEO Ginasios 24/7
Fitness Your Freedom
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“'lh Jml Beira Litoral
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Happy Body

Paulo Miguel José
Fitness Manager / PT
Coordinator
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Socio gerente Village CEO Gymnasium
desde 2013
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Fitness Factory

Carla Dias
Diretor Clube Fitness
Factory Funchal;
Diretor Clube Platinium
Health & Fitness Club
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Clube:
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Foz HC

Gestor F.H.Club

Plataforma:

Clube:

Roberto Coelho

Plataforma:

Clube:

CEO Castro

¥ Algarve
t Ser Mais

CEO Sermais

Miguel Soares

Miguel Bettencourt
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A Psicologia da Performance encontra-se direcionada
para a otimizacao das competéncias psico-emocionais
dos sujeitos (tais como lideranca, motivacao,
capacidade de superacao, desenvolvimento de
esforco em contexto de frustracao, confianca, entre
outras), com o intuito de elevar o seu desempenho
(em contexto desportivo, académico, artistico ou
empresarial), qualidade de vida e bem-estar.

O contexto do desporto de alto rendimento tem sido,
desde sempre, um fantastico laboratério de estudo e
treino de "mental skills" para o sucesso.

Tratando-se de um "setting" onde a intensidade se vive
um (ou alguns!) nivel(eis) acima do que é comummente
experienciado no quotidiano tradicional, acaba por

se transformar num curioso espelho da manifestagao
dos padroes de funcionalidade ou disfuncionalidade

de quem por la anda - estamos a falar, no caso, na
exibicdo de comportamentos que nos aproximam do
sucesso... ou do insucesso.

A similaridade com outros contextos de performance
tem sido sobejamente explorada, nomeadamente na
area empresarial tendo, por exemplo, Jim Loher e Jack
Groppel (Psicélogo e Nutricionista a trabalhar, hd mais
de 20 anos, no contexto do desporto e das empresas
de alto rendimento), desenvolvido um conceito muito
intuitivo designado por: Corporate Athlete (2001).

Neste enquadramento, a Psicologia da Performance
tem-se dedicado, ao longo de décadas, a tentar isolar
os fatores psico-emocionais associados ao sucesso.

IN20¥ PORTUGAL ACTIVO
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Para o efeito, tem estudado exaustivamente, treinadores,
atletas, gestores de topo, médicos e outros performers
com indiscutivel sucesso, por forma a aferir que fatores
os diferenciam dos demais.

De facto, algumas caracteristicas parecem distinguir os
"Atletas" (sejam eles do contexto desportivo, artistico,
empresarial ou outro) dos demais e, invariavelmente,

e para além de um conjunto de competéncias psico-
emocionais que parecem dominar acima da média

(ex: motivagdo, resisténcia a frustracdo, controlo de

stress e ansiedade, entre outros), os que alcangam um
desempenho excepcional, partilham de uma caracteristica
quase "invisivel" aos olhos do grande pdblico:

GEREM extraordinariamente BEM os seus RECURSOS
ENERGETICOS.

Este aponta ser, sem ddvida, o PONTO de PARTIDA
que os alavanca para o SUCESSO, enquanto
PROCESSO CONTINUO e CONSOLIDADO de forma
SUSTENTADA.

Referimo-nos, por isso, a uma espécie de "long-runners", ou
seja, pessoas que mantém niveis de sucesso consideraveis
ao longo do tempo e ndo aqueles que aparecem
pontualmente para ndo se voltar a ouvir falar deles.

Parece, entdo, ser peremptério que, uma GESTAO
EFICAZ dos NOSSOS RECURSOS de ENERGIA,
permite-nos ndo sé explorar todo o nosso potencial
mas, fazer com que "naquele momento onde tudo
tem que correr bem"... realmente, as melhores
probabilidades estejam do nosso lado.



DOSSIER GESTOR

Em suma, estamos a falar da instalagao de um conjunto
de HABITOS que nos permitem ter os recursos
energéticos ideais para podermos ativar as nossas
competéncias cognitivas e emocionais em pleno, para
os desafios que nos aguardam.

A titulo de exemplo, e para nomear os mais
determinantes:

n Um padrao de sono regular e com a qualidade
desejada.

Idealmente, é importante que se cumpram entre 7h a
8h de sono didrias e, para conseguirmos estes niveis
de eficiéncia, é importante haver uma boa gestao
dos niveis de stress, um plano alimentar adequado e,
preferencialmente, sem dor ou desconforto fisico.

E Um padrao alimentar que corresponda as suas
necessidades energéticas.

Os planos alimentares "pré-feitos", porque ndo
foram desenhados para a nossa antropometria,

nem em fungdo de um correto diagnéstico das
nossas necessidades energéticas diarias (que sao
completamente distintas para um gestor de topo na
banca, no setor privado, para um médico ou um
professor, por exemplo), pelo que, muitas vezes,
contribuem mais para o nosso corpo se tornar ainda
mais "disfuncional".

Um padrao de pratica de exercicio fisico nunca
inferior a 3 a 4 momentos por semana, de intensidade
moderada a elevada.

A generalidade dos estudos produzidos nesta drea
revela, ndo sé ganhos na nossa qualidade fisiol6gica
mas também (e consequentemente) na nossa eficiéncia
cognitiva e emocional.

De facto, tendo garantida esta "qualidade energética",
aumentamos dramaticamente as nossas possibilidades

de sermos BEM-SUCEDIDOS, na medida em que, face
a adversidade e desgaste naturalmente associados a um
processo que se pretende, de longa duragao, acabamos
por ter mais recursos para nos mantermos focados no
propdsito por nds estabelecido.

n INTEGRAR a nogdo de TREINO no seu dia-a-dia.

Na realidade, em qualquer uma das dimensoes
anteriormente apresentadas, estamos também a falar

em PROCESSOS de TREINO e de ESPECIALIZACAO.
Especializagdo na nossa CAPACIDADE (e consciéncia) em
IDENTIFICAR 0s PADROES CERTOS que nos AJUDEM

a ter os RECURSOS VITAIS a MARATONA que se pode
vivenciar em BUSCA do SUCESSO (seja qual for a forma
do mesmo que escolhermos para nés).

Julgo que, por momentos, pode-se até pensar que este
texto esteja a ser dirigido a Atletas... e, poderia... mas,
curiosamente, qualquer uma destas dreas (repouso,
alimentacao e exercicio) faz parte da "caixa de
ferramentas" de cada um de nos!

Na minha area, que se traduz no treino avangado de
competéncias para a performance (em diferentes contextos

de performance), onde as pessoas procuram uma maior
especializagdo, desempenho e qualidade de vida, este tipo

de "treino" é igualmente fundamental para que todo o TREINO
PSICO-COMPORTAMENTAL possa ser BEM SUCEDIDO.

Sem "energia", toda a informagao que possa ser "colecionada"
do ponto de vista cognitivo e emocional, terd sérias
dificuldades em ser ativada, sob a forma de comportamento.

Acontece que, para um "performer”, a nogao de TREINO
é algo que se encontra ENRAIZADA desde tenra idade e,
para o cidaddao comum (entenda-se, para o efeito, alguém
que nao € sujeito a um processo de treino sistematizado e
continuado) essa ndo € a realidade...

O que, até é uma percecdo errada pois, o que € a Escola
ou a entrada nas Empresas, sendo um veiculo (e contexto)
de TREINO de SKILLS COGNITIVOS e PSICO-SOCIAIS?

Na realidade, todos beneficiarfamos se decidissemos
IMPORTAR a NOCAO de TREINO para 0 nosso
quotidiano: de skills cognitivos, parentais, profissionais,
sociais... até porque, se assim quisermos, todos os
contextos em que nos movimentamos sdo passiveis de se
transformarem em contextos de TREINO e SUPERACAO...

anabisporamires.com

*Texto publicado originalmente no livro Como Chegar a Lider — 600
conselhos de carreira vindos de quem sabe”, Isabel Canha e Maria Serina
ed. (RedCherry)

4 DOSSIER GESTOR N



DOSSIER GESTOR

ISIRELL
B/
A

11§_)
ENTAL F

O conceito muito intuitivo designado por Corporate Athlete (2001) desenvolvido por Jim Loher e Jack Groppel estabelece
e explora a similaridade do contexto desportivo com outros contextos de performance, nomeadamente na drea empresarial.

Atualmente, considera-se que um padrao alimentar de
exceléncia, envolve diversidade de praticas alimentares,
permitindo sustentar as competéncias cognitivas,
emocionais e fisicas, considerando os trés pilares da
nutricdo: especificidade, periodizagdo

e personalizagao.

Afinal o que é que se deve comer? Esta especificidade
resulta do tipo de esforgo, isto é, das necessidades
energéticas das diferentes competéncias solicitadas.
Por exemplo, se se trata de um jogador de futebol, que
realiza repetidos sprints de alta intensidade, este tem

BINNP2¥ PORTUGAL ACTIVO

de ter especial atengdo a ingestao de creatina de forma
a repor as reservas musculares de fosfocreatina entre
sprints. Em provas de meia-distancia de poucos minutos,
a subida de acidez muscular é um problema que pode
ser mitigado pela ingestao de bicarbonato de sédio

ou beta-alanina.

Um gestor tera de ter em consideragdo a manutengao
de uma excelente hidratagao, a ingestao da qualidade
e quantidade de hidratos de carbono e a ingestao de
substratos estimulantes da fungao cognitiva e do humor,
como o cacau.

Quanto a periodizacdo, a nutrigdo tem de acompanhar
o0s objetivos ou as necessidades diarias, considerando
que todos os dias sao diferentes.

Quer o atleta quer o gestor, médico, professor... talvez
necessitem de uma maior ingestao de hidratos de
carbono e calorias num dia de treino intenso ou de
stress, em comparagao com dias de treino mais leve
ou menos stressantes .

Uma outra forma de periodizacao nutricional envolve
a disponibilizagao deliberada de poucas reservas

de energia, que vao promover maiores e melhores
adaptagdes ao nivel celular, da satde. No entanto,
aumentam o stresse, desenvolvendo o risco de fadiga,
pelo que esta estratégia so traz beneficios se for
periodizada.
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44 Afinal o que é que se deve comer?
Esta especificidade resulta do tipo
de esforco, isto €, das necessidades
energéticas das diferentes
competéncias solicitadas.

A ciéncia da nutricdo mudou muito nos dltimos anos.
Personalizar a alimentacdo quer dos atletas de elite
quer dos gestores, médicos, professores... é primordial
uma vez que todos sdo diferentes, ndo apenas porque
solicitam competéncias diferentes, tém necessidades
energéticas diferentes, mas também porque tém tragos
genéticos especificos, pelo que ndo respondem da
mesma forma.

Esta personalizagao deve considerar as expectativas, as
experiéncias anteriores de sucesso e insucesso e também
a interagao especifica das biomoléculas existentes na
alimentagao com o organismo de cada um.

Por exemplo, a suplementagdo com o sumo de
beterraba que aumenta a capacidade de captagao de
oxigénio, ndo é tao eficaz nos atletas de elite, devido
a diferente composicdo das suas fibras musculares
resultante do grande volume de treino.

Em conclusdo, uma alimentacdo de acordo com os
trés pilares da nutricao, ser especifica, periodizada

e personalizada, pode ndo tornar um atleta ou outro
profissional mediano num atleta ou outro profissional
de elite, mas garantidamente, se ndo assegurar estes
principios, o atleta ou outro profissional que poderia
vir a ser de elite nunca passara de mediano.

44 Uma outra forma de periodizacio
nutricional envolve a disponibilizagao
deliberada de poucas reservas de
energia, que vao promover maiores
e melhores adaptagoes ao nivel
celular, da satde. 44
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Aulas Live

Envolve a tua comunidade conectando os teus clientes e instrutores através de aulas ao vivo.
sy e Cria um ambiente social antes e depois das aulas para criar lealdade e comunidade.

Tabata Style

Aulas On-Demand

Fornece a tua comunidade variedade e flexibilidade: eles podem realizar as suas aulas favoritas, :
com os instrutores que eles ja conhecem, em qualquer lugar. E facil: basta arrastar | ‘=27 Twmn e
e soltar os videos.

Virtual

Além das tuas proprias aulas, tens uma biblioteca de aulas virtuais prontas para
0 uso e de alta qualidade na ponta dos dedos. Criado pela Technogym e nossos parceiros,
existe contelido para toda a familia, de pilates a ioga, cardio e exercicios de danga e muito mais.

Rentabiliza as Tuas Aulas

Apresenta novas opg¢oes aos alunos, usando a aplicagdo Mywellness para vender
as experiéncias que podem ser desfrutadas nas tuas instalagées e em qualquer lugar
com o Live & On Demand Streaming.

Oferece experiéncias de treino incomparaveis, transmitindo aulas ao vivo e on-demand
a tua comunidade. Os teus clientes, podem agora, fazer as suas aulas favoritas em
qualquer lugar, a qualquer momento com MYWELLNESS APP 5.0.

E streaming a tua maneira.

DESCOBRE MAIS EM: www.technogym.com/PTAT




AULAS EM
DIRETO OU
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CONTIGO




Doce e da = A

O mundo vive sob os efeitos da
pandemia COVID-19, empresas e
pessoas procuram adaptar-se e criar
nova sustentabilidade para as suas
vidas. Depois da fase de confinamento
a sigla “VUCA” ganhou uma nova
expressao na vida das empresas e dos
gestores. Mas o que significa VUCA?
VUCA é uma sigla em inglés formada
pela primeira letra das palavras:
Volatilily (volatilidade), Uncertainty
(incerteza), Complexity (complexidade)
e Ambiguity (ambiguidade). As
mudangas ocorrem a uma velocidade
superior ao normal (volatility), as
informagdes e o historico das empresas
deixa de suportar o futuro, passando a
prevalecer a incerteza (uncertainty), a
complexidade das interagdes remove
a certeza do caminho certo a seguir
(complexity) e, por fim, este cenario
torna o processo de tomada de decisao
e de gestao estratégica ambiguo
(ambiguity).

O mercado do Health and Fitness
na Europa e em Portugal atravessa
uma das maiores crises. Fazendo
uma andlise a envolvente contextual
podemos verificar: no contexto
politico legal uma imposicao de
normas que limitam os espagos

BNN26Y PORTUGAL ACTIVO

e a gestao operacional, no contexto
socio cultural uma retragdo social
para praticar atividades em espagos
fechados como gindsios, no contexto
econdmico assiste-se a uma das
maiores crises financeiras dos ltimos
anos e no contexto tecnolégico

as exigéncias aumentaram com a
necessidade em dar resposta ao
servico online.

Perante este cenario, qual deverd
ser o foco do gestor nesta fase

pods confinamento? Quais as
oportunidades? Que caracteristicas
comportamentais valorizar?

O cendrio do mundo VUCA alterou
o dia a dia de muitos gestores, sendo
que o seu foco deverd assentar

em 4 vetores: gestao financeira,
profissionais, clientes e gestdo
operacional.

A sustentabilidade financeira dos
Clubes é um dos vetores prioritarios
dos gestores. Deverao desenvolver e
implementar uma gestao estratégica
que tenha como objetivo aumentar

o volume de negdcio, criar novas
oportunidades de crescimento
financeiro e focar na angariagao de
novos ativos ou no retorno dos antigos
clientes. Do outro lado da balanca,

44 Perante este cendrio, qual

devera ser o foco do gestor
nesta fase pds confinamento?
Quais as oportunidades?
Que caracteristicas

: Y
comportamentais valorizar?

para manter a rentabilidade, deverao
adequar a estrutura de gastos a nova
realidade. O objetivo final é criar
sustentabilidade empresarial para
oferecer seguranga a empresa e a
todos os recursos humanos.

As equipas sdo a base da prestagao
de servigo e da operagdo dos clubes,
o espirito de equipa, motivagao,
alinhamento organizacional e
resiliéncia sdo caracteristicas que

o gestor deverd desenvolver na sua
equipa. Sera uma fase de mudanca
no mercado, muitos profissionais
procuram criar o seu préprio “Eu,
LDA", a exigéncia no recrutamento
sera maior, os valores deverdo estar na
base do recrutamento para assegurar
que sdo construidas equipas e ndo
grupos de profissionais.



Os clientes sao o maior ativo dos
clubes. Neste sentido, estratégias de
angariagao e retengao deverdo estar
em cima da mesa diariamente. O

que as pessoas procuram? Servico

ou prego? Fidelizagdo ou sem
fidelizacdo? Quais os servicos mais
atrativos nesta fase? Como recuperar
os ex-clientes? Sdo tudo respostas que
o gestor deverd dar para estabelecer
as melhores estratégias de angariacao
de clientes. Por outro lado, a retencao
estd em grande parte relacionada com
a satisfagdo do cliente, sendo que a
satisfacdo do cliente esta condicionada
pelas suas expectativas. Neste sentido,
o foco do gestor devera passar por
perceber quais as expectativas dos
clientes nesta fase da pandemia e
ajustar a operacao para promover

a satisfacdo dos clientes. Clientes
satisfeitos sdo clientes que tém
inten¢des comportamentais positivas
de lealdade (intencao de compra

e palavra passa palavra) logo sao
clientes fiéis.

...0 gestor deverd liderar
utilizando um estilo
visionario de forma a

motivar as suas equipas
e desenvolver o espirito
de equipa apropriado. 44

A gestao operacional ird enfrentar
uma maior exigéncia por parte

das imposicdes politico legais da
Direcao Geral da Sadde (DGS) e,
igualmente, por parte dos clientes

que procuram um local seguro para
treinar. As limitacoes da DGS colocam
restricdes na gestao operacional e na
prestagao do servico, tal obriga os
gestores a procurar solucdes para o
espago limitado, para a circulagdo

de clientes sem criar aglomerados e
para adequar a gestao operacional as
necessidades dos clientes, mantendo a
sustentabilidade financeira do clube.

Por sua vez, os clientes procuram
qualidade de servigo e seguranga nas
suas atividades. O foco dos gestores
e das equipas deve passar por criar
sistemas de higienizagdo adequados
e eficazes para manter os clientes
seguros, bem como, prestar um
servico de qualidade através de staff
qualificado e disponivel, manter boa
relagdo com os clientes, acesso rapido
e facil, seguranca e conforto.

Novas oportunidades surgem,
desenvolvem-se novas estratégias e
adapta-se a gestao operacional.

O objetivo dos clubes € criar novas
fontes de receita com base nas
necessidades do mercado durante
a pandemia.

A maior oportunidade do mercado
reside no virtual Fitness, plataformas
online que disponibilizam servigos
de Fitness (aulas de grupo, treinos
de forga, crossfit ou crosstraining,
personal training, entre outros) aos
consumidores e/ou clientes.

Servigos personalizados (personal
training) sdo uma tendéncia forte

do mercado nos préximos anos e as
atividades small group training serdo
uma moda durante a pandemia.

As atividades outdoor sdo vistas

como mais seguras por parte dos
clientes, neste sentido os clubes que
tem essas facilidades deverao tirar
partido das mesmas. De igual forma,
0s servigos nutricionais e médicos
disponibilizados por alguns clubes,
serdo solicitados em formato online ou
entrega ao domicilio.

24 Os clientes s30 o maior

ativo dos clubes.
Neste sentido,
estratégias de angariacao
e retencao deverao
estar em cima da mesa
diariamente. 44

Como deve liderar um gestor

nesta fase?

Este € o momento de olhar/repensar
na missdo, visdo e valores da empresa,
liderar em fungdo da visao tendo
como base os valores empresariais.
Na minha opinido, o gestor devera
liderar utilizando um estilo visionario
de forma a motivar as suas equipas

e desenvolver o espirito de equipa
apropriado. Como o mundo VUCA
requer gestores que liderem a
velocidade das mudancas, a lideranca
em formato pacesetting (marcador de
ritmo) podera também ser bastante
utilizada, mas sempre com a certeza
que lideramos pelo exemplo e no
ritmo adequado as equipas.

Uma vez que os valores estdo na base
do processo de recrutamento e da
constru¢do de uma equipa (grupo de
pessoas unidas em prol dos mesmos
objetivos, com os mesmos valores
internos), os lideres devem promover
e valorizar caracteristicas como a
proatividade, interajuda, empatia,
disponibilidade, simpatia, resiliéncia e
lealdade

O mercado do Health and Fitness
insere-se no mundo da relacdo. Os
gestores devem liderar com paixao
e transparéncia e promover uma
comunicacdo clara e constante com
as suas equipas. O objetivo é construir
uma estratégia operacional com
base nas necessidades do cliente,
promovendo satisfagdo interna e
externa, criando fidelizacdo das
equipas e dos clientes.
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""Qualquer coisa que se faca

~ que nos ponha a mexer é
sempre positivo!"




44 O trabalho em danca e televisao
vieram completar o meu curriculo
e formacao nesta area.
Por isso, a atividade fisica esteve
desde sempre muito presente na
minha vida. 44

CONVERSA
PUXA
CONVERSA

Apaixonada pela danga e frequentadora assidua
do seu Clube de Fitness, Sénia Aratjo da-nos

a conhecer a importancia do exercicio no seu
dia-a-dia, e o que faz para se manter saudavel

e feliz!

4 CONVERSA PUXA CONVERSA RS



Portugal Activo - Quem é a Sénia
Aratjo fora das camaras?

Sénia Aratjo - Ndo sou muito diferente
daquilo que veem na televisao.

A mesma pessoa descontraida, com
uma vida como qualquer outra, com
trabalho, familia para gerir e filhos

que nos solicitam a toda a hora. Tenho
apenas um trabalho com visibilidade
publica, o que por sua vez exige de
mim certos cuidados e compromissos,
seja com as minhas escolhas ou
responsabilidade pessoal ou coletiva,
mas que encaro com naturalidade.
Sinto-me, apesar da exposicao publica,
uma privilegiada por fazer algo que
gosto, mas também por através dessa
exposicao poder dar voz a causas

€ pessoas.

PA - Como foi o seu percurso
desportivo desde a infancia?

SA: O desporto ou actividade fisica
entrou na minha vida ao mesmo tempo
que a vida escolar. Passando pelas
aulas de educacado fisica, onde se
experimentam os varios desportos.

B30 PORTUGAL ACTIVO

Mais tarde, aos 9 anos e por vontade
prépria, comego a ter aulas de danga,
no ballet classico. Ainda na Academia,
pude experimentar outros estilos de
danca. O trabalho em danca e televisao
vieram completar o meu curriculo e
formagao nesta drea.

Por isso, a atividade fisica esteve desde
sempre muito presente na minha vida.

PA: Actualmente, onde “encaixa” a sua
paixao pela danca?

SA: O gosto e a paixdo pela danga
nunca se perdem, ainda que nao se
exerca com regularidade. No entanto,
os meus espectaculos infantis sio muito
dancgados e dancgéveis. E dango sempre
que me apetece em casa

ou no trabalho!

PA: Que cuidados tem com a sua
saude?

SA: Tenho o cuidado de ter durante a
semana uma alimentacdo cuidada e de
acordo com as minhas necessidades

e ao fim de semana descontraio um
pouco mais. Como um pouco de tudo
mas evito os fritos e doces em exagero.
Posso permitir-me a alguns devaneios
uma vez por semana.

PA: Quantas vezes por semana treina?
E um prazer ou uma obrigacao?

SA: Tento treinar 3 vezes por semana.
Nao é uma obrigacao, claro que ha dias
que dd preguica, mas tento combaté-la
porque sei que depois de comegar e
quando acabo sinto-me muito melhor.
Com outra vitalidade e energia.

E, principalmente, quando comeco a
ver resultados no meu corpo e que ele
responde de outra forma.

PA: Porqué o Solinca Gaia?

SA: O Solinca abriu-me as suas portas
para eu treinar sem restri¢des e fazendo
o meu horario de acordo com a minha
disponibilidade bem como o apoio de
PT que é fundamental.

O staff é todo muito simpatico!

PA: Para além de PT utiliza mais algum
servico do seu Clube?

SA: Para além do apoio da minha PT
Joana Satde, gosto de algumas aulas de
grupo e de trabalho localizado.

44O desporto ou actividade fisica entrou na minha
vida a0 mesmo tempo que a vida escolar. 44



PA: O que mais valoriza destro do seu
Clube de Fitness?

SA: Dentro do Clube valorizo o
profissionalismo e o cuidado individual

com cada s6cio, vendo-o como um todo.

PA: O que mais valoriza na sua PT?

SA: Com a minha PT tenho uma 6tima
relagdo. Ela sabe as minhas aptiddes
e também limitagdes, mas sempre
puxando por mim e tentando superar
a minha performance.

PA: E facil conciliar a vida profissional,
pessoal e o treino?

SA: £ uma questdo de organizagao.
Se quisermos arranjamos tempo para
tudo. Trabalho, treino e familia. Se
algum dia ndo podemos ir ao gindsio,
uma caminhada vigorosa, um treino
localizado em casa ou um passeio

de bicicleta pode substituir, € uma
questao de adaptacao. Costumo dar
o exemplo da quarentena. Apesar de
ter continuado sempre a trabalhar, no
resto do dia estava confinada em casa
e treinava todos os dias em casa. Seja
com aplicagdes de telemével, apoio
online do Clube ou mesmo sozinha.

PA: O que a faz feliz?

SA: O que me faz verdadeiramente feliz
é a felicidade dos meus filhos, é ver
que estdo bem e de satde. O resto vem
por acréscimo, ter saiide também é de
facto importante, ter amigos, ter bom
ambiente de trabalho. No fundo, poder
realizar-me a vdrios niveis.

Manter a jovialidade e vontade de fazer
coisas independentemente da idade.

PA: Desde o confinamento até ao
verao tivemos a nossa Sara Amorim na
Praca com pequenas aulas em direto.
O que achou da iniciativa e qual foi o
feedback do publico?

SA: O feedback de termos monitores

de exercicio fisico no programa é
sempre muito positivo. E a Sara Amorim
conseguiu chegar a varios publicos,
com a sua simpatia e adaptando sempre
o treino a quem por algum motivo tinha
menos mobilidade.

Qualquer coisa que se faga que nos
ponha a mexer é sempre positivo!

44°F, principalmente,
quando comeco a
ver resultados no
meu corpo e que ele
responde de outra
forma.44

PA: Que mensagem gostaria de passar
aos empreendedores, gestores e
profissionais do Fitness em Portugal?

SA: Os profissionais de Fitness tém

um papel de grande responsabilidade
na promogao da sadde, em todas as
idades. Dai que seja um verdadeiro
investimento pessoal e coletivo a pratica
de qualquer atividade fisica. E 0 nosso
presente, mas, sobretudo, futuro que
esta em causa.

Deveria ser acessivel a todos e deveria
constar da rotina diaria de toda a

gente, inclusive dentro das empresas e
entidades patronais, algo que vemos em
noutros paises com sucesso no aumento
até da produtividade e que deveriamos
explorar em Portugal.

44 £ uma questio
de organizacao.
Se quisermos
arranjamos tempo
para tudo.
Trabalho, treino
e familia. 44

RESPOSTAS RAPIDAS

LIVRO 0 que ando a ler
“Nacdo Valente"
do Hélder Reis
musica "E depois do Adeus”
do Paulo de Carvalho
VIAGEM Tanzania

PERSONALIDADE

Simone de Beauvoir
(um dos maiores icones
do Feminismo)

HOBBIES Dancga, cinema, teatro
MARCA .
DESPORTIVA  ~didas
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Maria sofreu de diabetes tipo 2 durante
10 longos e penosos anos. Um dia, um
fortuito evento levou-a a perceber que
a reduzida qualidade de vida de que
usufruia nio era afinal uma sentenca
vitalicia. Era possivel aspirar a algo
melhor. E como Maria desejava algo
melhor. E assim, conhecendo as pessoas
certas, iniciou um incrivel processo de
recuperacao. Esta € a sua histéria.

Maria era uma mulher como tantas
outras. Na sabedoria dos seus 58 anos, ja
tinha alcangado muitos dos seus objetivos
de vida. Estava casada, tinha uma filha
muito amada e que estava gravida e tinha
um emprego que a satisfazia, ainda que a
absorvesse mais do que ela gostaria. Alids,
muitas vezes dizia que essa ocupagao
era o principal motivo que a levava a ser
sedentdria. Os seus hdbitos alimentares
também n3o eram melhores, tal como o
seu peso, que a classificava como obesa.
Maria conhecia bem a importancia que
estes comportamentos tinham na sua
satde. No mesmo dia em que o seu
médico a diagnosticou com diabetes tipo
2, 0o mesmo fez questdo de explicar que
os estilos de vida menos saudaveis teriam
contribuido para o desenvolvimento

da doenca' e que a partir daquele
momento, eles ainda assumiriam uma
relevancia maior no controlo da diabetes.

4% Hoje, Maria é uma
pessoa diferente, mais
enérgica, mais alegre,
notoriamente com
mais salde. 44
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Maria dizia que se tratava de uma
doenca matreira. Ja sentia bem as suas
consequéncias. As expressdes “glicemia
elevada”, “hipertensdo arterial” e “pé
diabético” passaram a ser rotineiras no
seu dia-a-dia. Maria era apenas uma
entre as mais de 1 milhao de pessoas que
sofrem de diabetes em Portugal® e sabia
que essa doenca para além de reduzir

a qualidade de vida, poderia também
reduzir a sua vida em varios anos. Mas
estava prestes a mudar a sua condigao.
Um dia, por acaso, numa das suas sessoes
de scrolling pelo Instagram, descobriu
que afinal os diabéticos se podiam curar.
Ou usando um termo técnico mais
apropriado, a diabetes podia entrar em
“remissao”. O texto que acompanhava

a pequena foto quadrada, revelava que
uma intervengao para reducdo de peso
era capaz de provocar esse efeito’. Notou
que, de uma forma geral, quanto mais
peso fosse perdido, maior a percentagem
de pessoas que ficavam livres de diabetes.
Incrivelmente, ao final de um ano, a
quase totalidade dos que perderam mais
de 15 kgs ja ndo estavam com diabetes.

E podiam manter-se assim durante

muito tempo*. Parecia magia e era tudo

o0 que precisava saber. No dia seguinte,
inscreveu-se num gindsio e pediu ajuda a
um treinador pessoal e a nutricionista do
mesmo local. Estes explicaram quais as
melhores estratégias para controlar a sua
glicemia e perder peso.

O processo nem sempre seria facil nem
linear, mas Maria estava determinada.
Seguiu as recomendagdes para a atividade
fisica e exercicio, treinando quase todos
os dias, num acumulado de mais de 150
minutos por semana®. Gragas ao seu
treinador, percebeu que afinal existiam

muitas outras varidveis a considerar no
exercicio® e passou a juntar o treino de
forca ao exercicio cardiovascular, em dias
alternados, com a intensidade adequada,
em determinados momentos do dia e
numa ordem pré-determinada. O plano
alimentar, ligeiramente hipocaldrico,

foi ajustado de acordo com as suas
necessidades mas também preferéncias’.
Hoje, Maria é uma pessoa diferente, mais
enérgica, mais alegre, notoriamente com
mais satide. Continua a treinar, jd nao
por necessidade, mas agora por prazer.
Aquele primeiro passo mudou a sua vida.
Gragas aos conhecimentos avancados

do seu treinador e nutricionista, a Maria
colocou a sua diabetes em remissao,
algo que sempre lhe tinham dito

ser impossivel. Estd definitivamente
agradecida e muito mais feliz.

Ah! E ja é avd!
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Ja muito se disse, se escreveu e se
discorreu sobre o impacto da COVID
em diferentes areas de intervencao
social e, no caso corrente, no exercicio
e na atividade desportiva.

No que especificamente se refere

a atividade de ensino desportivo

e no caso concreto da natagdo, as
recomendagdes da DGS que dao
suporte a retoma da atividade (30

e 36/2020), apesar de condicionarem,
nao sdo impeditivas de estimular

o desenvolvimento de metodologias
com inovagao didatica e pedagégica
que possam dar resposta as exigéncias
desta pratica de ensino, extremamente
relevante ndo s6 para os utentes como
ainda para a sustentabilidade dos
espagos aquaticos.

Durante o confinamento, entre 13 de

margo 2020 e 8 de junho 2020, houve

necessidade de interromper

as atividades presenciais previstas

e proceder ao desenvolvimento de um

conjunto alargado de tarefas com vista:

e aassegurar o reajustamento do
plano de atividades a desenvolver
num quadro de qualidade técnico-
pedagodgica e de seguranga;

° aassegurar a implementacao
de atividades que permitissem
manter, na medida do possivel, o
desenvolvimento das qualidades
bimotoras (técnicas, coordenativas
e funcionais) dos utentes;

e a contribuir para a promogao das
recomendagoes da atividade fisica
em situacao de isolamento social.

BNNBAY PORTUGAL ACTIVO

Foi também aproveitado para:

e aelaboracdo de planos de retoma
das Escolas de Natacao, EN;

* e de reorganizagao da atividade
desportiva, em fungdo da data
de reabertura das EN (com vérios
cendrios, em funcao da data
de abertura);

e areestruturacao dos modelos de
avaliagdo e progressao pedagogica
ajustados a dimensao;

* o reajustamento do programa dos
alunos em fungao das competéncias
atingidas até ao momento da
interrupgdo das atividades;

* arevisao dos cadernos pedagoégicos,
com a adaptagao dos mesmos
ao periodo de interrupgao das
atividades e programacao da
préxima época;

e acriagdo de planos para
manutencdo e angariacdo de utentes
(sejam eles novos ou alunos que
tenham anulado ou suspendido
as inscrigoes).

No decorrer da retoma das atividades
a 8 de junho 2020 até setembro 2020,
e logo que foi autorizada a retoma do
uso das instalagoes para os utentes,
foram adotadas as seguintes medidas
cumprindo as recomendacdes da
DGS: interdi¢do do uso de balneérios;
distanciamento em pratica de 3m
entre os utentes sem contacto entre
professores e alunos, o que levou a
generalidade das escolas de natagao

a optar por abrir s6 as aulas dos alunos
mais velhos que ja tinham autonomia
dentro de aguas e pela idade estariam

mais aptos a cumprir as normas
sanitdrias exigidas. A solu¢ao mais
usada foi aumentar o espago da pratica
em cada aula para o dobro ou usar
pistas de sentido GUnico, em que

o regresso se fazia pela pista contigua.

Para a retoma prevista da atividade no
decorrer do més de setembro e outubro,
as escolas de natagdo devem aplicar

as recomendacoes da DGS, abrindo

as aulas de todos os niveis etarios,
diminuindo o n° maximo de utentes por
espago; optando pelo uso de mascara
obrigatério para os professores, dentro

e fora de dgua, precavendo a preparacao
prévia do material didatico auxiliar de
forma a possibilitar a ndo utilizagao
consecutiva e permitir a desinfecdo
ciclica e regular do mesmo durante

o dia, desenvolvendo estratégias de
organizacao da aula de forma a manter
entre os alunos a distancia de 3m, quer
em pratica quer durante as paragens,
com inicio de classes contiguas em lados
opostos do cais da piscina.

No caso da natacao para bebés, as aulas
sdo dadas sempre com a presenca
de 1 progenitor com o respetivo bebé.

Cabe a cada escola de
natacao ter a criatividade
necessaria para estimular
a pratica de todos quantos
desejam retomar a
atividade, em seguranca,
confianca e condicoes
de pratica.
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FORMACAD

FDRMAI;AU CONTINUA CERTIFICADA
(TPTEF E TPDT)

POS-GRADUAGAO/ESPECIALIZAGAO INTERNACIONAL EM INTEGRATIVE TRAINING
(B- LEARNING) - LISBOA

Fitness Academy (Your Best Academy) 20,0 23 Janeiro

POS-GRADUAGAO/ESPECIALIZAGAO INTERNACIONAL EM INTEGRATIVE TRAINING

B- LEARNING) - ALBUFEIRA Fitness Academy (Your Best Academy) 20,0 30 Janeiro

METODO DE PILATES (2 PRIORIDADE) CEFAD 10 06 Fevereiro

METODOLOGIAS DE EQUIPAMENTOS FUNCIONAIS GTF Formagao 1,6 21 Fevereiro

ADVANCED GTF-FLOW GTF Formacao 0,8 07 Marco

CERTIFICAGAO INTENSIVA AVANCADA EM DIVERSIFICAR! DEEP, AQUAFUNCIONAL,

INTERVALADO & CIRCUITO (E-LEARNING) Aqua Academy (Your Best Academy) 3,0 12 Margo

TRX GROUP TRAINING COURSE GTF Formacao 1,6 21 Marco

CERTIFICAGAO INTENSIVA AVANCADA EM ESPECIAL SENIORES (E-LEARNING) Aqua Academy (Your Best Academy) 3,0 09 Abril

ABACE WORKSHOP - JOELHO ALM Pilates 0,8 18 Abril

TREINO DA MOBILIDADE ARTICULAR (CURSO ONLINE) Online Academy (Your Best Academy) 04 Permanente

REABILITACAO DO LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR (CURSO ONLINE) Online Academy (Your Best Academy) 0,4 Permanente
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Carlos Neto

LIBERTEM

as criancas

A URGENCIA DE BRINCAR E SER ATIVD

-

«Estamos a criar criangas
totds, de uma imaturidade
inacreditavel.»

Em 2015, esta afirmacao do
professor Carlos Neto tornou-
se viral e fez o pais acordar
para a situacdo dramatica
das criancas de hoje. Em
Portugal, escola e modelo

de aprendizagem estao
ultrapassados ha muito, mas
é la que as criangas passam a
maior parte do dia, fechadas
dentro das salas de aula. Os
periodos de recreio sdo cada
vez mais curtos e os espagos
de brincadeira padronizados,
aborrecidos e pouco
desafiantes. O trajeto casa-
escola-casa, que antes era
feito a pé juntamente com os
colegas, passou a ser feito de
carro. Os nossos filhos quase
nem tém tempo para brincar,
apenas aqueles minutos que
se conseguem encaixar na
agenda, por entre as inimeras
atividades extracurriculares.

Fora da escola, nao os
deixamos brincar ao ar livre
e fechamo-los em casa,
numa redoma almofadada
dominada pelo poder sedutor
e anestesiante dos ecras.

A rua, que desempenhou um
papel determinante nas nossas
infancias e na nossa formagao
como adultos, tornou-se territério
proibido para os nossos filhos.
Criangas de 3 anos queixam-se
de que estdo cansadas ao fim
de vinte minutos de brincadeira.
Outras, aos 7 anos, sao capazes
de programar em computador
mas nao sabem atar os sapatos.
Quase metade das criangas

do 2.°ano do 1.° ciclo ndo
consegue dar uma cambalhota.

E inegavel: as nossas criangas
brincam e mexem-se cada
vez menos. O analfabetismo
motor tornou-se um problema
gravissimo. Ao queremos
superprotegé-las daquilo que
entendemos ser perigoso,
estamos a comprometer o seu
desenvolvimento e a impedi-
las de se tornarem adultos
funcionais, tanto em termos
fisicos, como cognitivos.

Carlos Neto
Editora: Contraponto

(F ndurance Traiing
]

4

Ifigo Majika

Endurance Training —
Infographic Edition é uma
versdo da Endurance Training
— Science and Practice com
infografias e de facil leitura.
Tal como o livro original, esta
nova versao infografica cobre
os aspetos cientificos e praticos
mais relevantes do treino de
resisténcia: os determinantes
fisiologicos da capacidade de
resisténcia, as adaptagoes que
o treino de resisténcia induz,
como otimizar a performance
em atletas de resisténcia e
evitar o destreino e sobretreino,
recomendagdes nutricionais

e psicoldgicas para um

6timo treino de resisténcia e
competicdo; conselhos para
trabalhar com atletas jovens
de longa distancia; lidar

com condi¢des ambientais
stressantes; e condigoes
médicas relacionadas com

o treino de resisténcia e
competicdo. Gragas a
combinacdo de imagem e
texto, Endurance Training —
Infographic Edition apresenta
o0 seu contetido da forma mais
concisa, apelativa e eficaz,
fazendo dele um excelente
recurso para atletas, treinadores,
estudantes e profissionais
envolvidos no treino de
resisténcia.

Ihigo Mujika
Editora: Inigo Mujika

ANATOMIA &

ESTIRAMIENTOS
ESENCIALES

Este livro constitui uma excelente
ferramenta para alcancar

o equilibrio muscular

e corporal que todos, desportistas
0ou hao, necessitamos.

As exigéncias de uma actividade
laboral prolongada, as mas
posturas adquiridas e até a
pratica desportiva regular ndo
supervisionada conduzem a
sobrecargas e descompensacoes
musculares, dores articulares

e mesmo lesdes. A maioria destas
lesdes e o risco de as sofrer
podem ser evitados, dedicando
apenas uns minutos por dia ao
nosso bem-estar. Um guia de
alongamentos adequado € a
garantia de uma melhoria rapida
e de que cada segundo que
investirmos em nds proprios vai
aportar-nos beneficios a curto

e longo prazo.

Equipa Paidotribo
Editora: Paidotribo
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SEMANA EUROPEIA
DO DESPORTO 2020

Vitor Pataco

Presidente do Instituto Portugués do Desporto e Juventude

Celebrou-se este ano em Portugal e por toda a Europa,

a 6° edicao da Semana Europeia do Desporto!

Mais de 850 iniciativas e 1200 atividades foram desenvolvidas
por todo o pais, envolvendo 150 autarquias, incluindo as
Regides Auténomas da Madeira e dos Acores. Milhares de
pessoas, de forma presencial e através de diversas plataformas
on-line participaram de forma ativa nas inimeras iniciativas,
respeitando as recomendacoes da Direcao Geral da Saide,
demonstrando a possibilidade de continuar a ser ativo neste

contexto atual que vivemos.

A Semana Europeia do Desporto é

uma iniciativa da Comissdo Europeia
que, a semelhanca de anos anteriores
em Portugal, conta com o Instituto
Portugués do Desporto e Juventude,
como responsavel pela coordenagao

e implementacao deste projeto, com

o objetivo de promover o desporto e a
atividade fisica junto dos cidadaos, ndo
s6 durante a Semana, mas durante todo
0 ano.

No contexto de uma Europa cada

vez mais sedentdria, a Comissido
Europeia tem vindo a instar os
Estados-Membro a envolverem-se
ativamente neste processo. Portugal
nao é excecao e, desde o inicio deste
projeto, temos vindo a constatar um
crescimento progressivo da participagdo
dos portugueses naquele que ja é
identificado como a maior campanha
de promocao de Desporto para Todos a
escala Europeia.

A Portugal Ativo | AGAP constituiu-se
mais uma vez como um dos parceiros
neste ambito, tendo desempenhado um
papel relevante para a dinamizagao de
diversas atividades junto do segmento
que representa, assumindo um papel

N3 8Y PORTUGAL ACTIVO

interventivo e inovador nesta edigao.
As comemoragdes da Semana Europeia
do Desporto de 2020 tiveram inicio a
23 de setembro, colocando o foco neste
dia na sensibilizagdo da importancia

da reducdo do tempo passado em
comportamento sedentario no contexto
laboral. Neste ambito, a Portugal Ativo |
AGAP dinamizou uma aula de gindstica
laboral, transmitida via online para
diversas instituicdes da administracdo
publica central e empresas de Portugal.
Apesar das condicionantes impostas
pela pandemia, foi possivel dinamizar
um conjunto alargado de iniciativas
durante esta semana incluindo
atividades desportivas e webinares
dedicados ao tema do desporto outdoor
e do desporto na escola.

Atendendo as dificuldades de poder
dinamizar de forma presencial alguns
grupos da populagao portuguesa mais

)

INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO
E JUVENTUDE, |. P.

vulneraveis tais como os idosos e

as pessoas com deficiéncia, o IPD),
procedeu a distribuicdo de kit's de
material desportivo e respetivos materiais
tutoriais de suporte (formato digital e
video) junto de mais de uma centena

de instituicoes de forma a promover a
pratica segura no contexto das mesmas.

Adotando um regime misto (presencial
e on-line), a Portugal Ativo | AGAP,

em parceira com o IPDJ e a Camara
Municipal de Lishoa desenvolveu

uma Mega-Aula prética de bicicletas
indoor, no Parque Eduardo VII, através
das plataformas digitais contando com
a participacdo online de centenas de
pessoas nos diferentes clubes e ginasios
do pais.

Outro dos pontos altos da Semana
Europeia do Desporto foi a realizagao
do evento de corrida/ caminhada

44" Apesar das condicionantes impostas pela
pandemia, foi possivel dinamizar um
conjunto alargado de iniciativas...44



designado por 12H BeActive, no
Jamor. Durante 12 horas e com

um formato inovador, foi possivel,
através da participacao em horarios
diferenciados, envolver largas centenas
de participantes.

O (ltimo dia da Semana Europeia do
Desporto fica marcado pela 12 edicdo
do Férum Nacional de Desporto para
Todos, realizado em duas sessoes: 30 de
setembro e 7 de outubro. Transmitido
via online, teve como principal
objetivo de dar a conhecer o atual
panorama do Desporto para Todos em
Portugal e reconhecer as boas praticas
de associacoes, clubes e federacoes
desportivas neste dominio, bem como
dos Municipios.

Pese 0 ano atipico que temos vivido, 44" Pese 0 ano atipico que temos vivido,

a Semana Europeia do Desporto veio . .
demonstrar que é possivel ser-se ativo e a Semana Eu ropeia do DeSpOI‘tO Velo
realizar eventos desportivos cumprindo 2 s .
com as normas de higiene e seguranca demonstrar que e pOSSlVQI ser-se ativo
da DGS. e realizar eventos desportivos

Deixamos por isso o convite; nao pare, Cumprindo CcOom as normas de higiene

mantenha-se ativo!

e seguranga da DGS. 44

#BEACTIVE!




ESPACO UNIVERSIDADE

REPENSAR O ENSINO NA

UNIVERSIDADE

Rui Batalau

: ‘
lsma t J INSTITUTO SUPERIOR
MANUEL TEIXEIRA GOMES

Diretor da Licenciatura em Ciéncias do Desporto do Instituto

Superior Manuel Teixeira Gomes (ISMAT)]

O periodo dificil que estamos a viver em Portugal obrigou a mudancas significativas na Sociedade. A Universidade teve que
adaptar-se repentinamente. Certamente o futuro nunca mais sera igual. E premente encarar este periodo de dificuldades

num mar de oportunidades. Pensemos um pouco sobre isso...

A A Lecionagio no Ensino Superior. O carater expositivo
na lecionagdo por parte dos docentes universitarios tem
sido uma constante. Este modelo tem sido questionado e o
confinamento imposto veio obrigar a repensar o processo
ensino-aprendizagem. O modelo “problem-based learning”
(PBL) centrado no estudante parece ser mais ajustado a
sua tipologia, ndo s6 nas aulas online, mas também nas
presenciais. Esse caminho tem vindo a ser trilhado desde
2008, ano da fundagdo da antiga Licenciatura em Educacao
Fisica e Desporto. Na nova Licenciatura em Ciéncias do
Desporto, essa realidade devera ser implementada de forma
transversal.

P2 A Integragdo na Sociedade. Por tradigao,

a Universidade portuguesa sempre foi um espago
relativamente fechado, quer na sua fungdo

formativa, quer no seu imperativo de producao de
conhecimento. Contudo, a implementacado do modelo
PBL implica uma total integracao na Sociedade.

E aqui que estdo as pessoas e as instituicdes (escolas,
clubes, ginasios e clinicas), ou seja, € aqui que estdo
os problemas que a investigagdo pode ajudar a
resolver. E preciso cativar a sociedade para entrar na
Universidade e integrar a lecionagdo pontualmente no
verdadeiro mercado de trabalho. Mais um desafio que
teremos que vencer.

As Parcerias. Para cumprir o objetivo da integracao,
é imprescindivel desenvolver parcerias institucionais
ndo s6 para garantir a possibilidade de realizagao
de estagios em contexto de formagao inicial, mas
também para proporcionar uma formagao mais
especializada em diversas dreas. No ISMAT, a
parceria com a Fitness Academy, uma das Escolas
de referéncia em Portugal, tem sido um sucesso na
promocao inovadora de formagao pés-graduada e de
cursos de especializacdo na drea do Fitness (Treino
Personalizado, Crosstraining, Treino Terapéutico,
Integrative Training, entre outros).

44 A inovacao baseada no conhecimento tem o mais longo
tempo de lideranca de todas as inovagoes. 44
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Alfredo Silva k

Professor da Escola Superior de Desporto de Rio Maior nas areas da
Gestdo do Desporto, Marketing do Desporto e Empreendedorismao.

A Escola Superior de Desporto de

Rio Maior (ESDRM) na dltima década
tem vindo a apostar de forma séria

na promogao do empreendedorismo.
O objetivo é fomentar uma cultura
empreendedora que impulsione o
desenvolvimento de competéncias por
parte dos estudantes, estimulando o
empreendedorismo e proporcionando,
para além das convencionais saidas
profissionais por conta de outrem, a
criacdo do préprio emprego.

O Centro para o Empreendedorismo

e Pequenas e Médias Empresas da
OCDE (Organisation for Economic
Co-operation and Development)
decorrente de vdrios estudos
comparativos realizados na Europa e
nos Estados Unidos da América, definiu
de uma forma clara as agbes que
constituem boas praticas que devem
ser implementadas nas instituigdes

do ensino superior para estimular e
desenvolver o empreendedorismo nos
estudantes (OECD, 2010).

Os estudos da OCDE identificaram o
importante papel das politicas publicas
no apoio ao empreendedorismo nas
universidades nas seguintes seis areas:
1) Estratégia; 2) Recursos;

3) Infraestrutura de apoio; 4) Educacao
para o empreendedorismo; 5) Apoio
inicial, e; 6) Avaliacao.

Na ESDRM as principais atividades
realizadas pelos professores,

gabinetes de apoio e estudantes que
mostram relevancia no dominio do
empreendedorismo s3o:

Oferta curricular obrigatéria em plano
de estudos de pelo menos uma unidade
curricular dedicada em especifico

ao tema do empreendedorismo no
desporto nos 5 cursos de licenciatura

que abrange mais de 900 alunos. Ideias
de negdcio geradas pelos estudantes nos
setores dos cursos: 1) atividade fisica e
estilos de vida saudaveis; 2) desporto
condigdo fisica e sadde; 3) desporto de
natureza e turismo ativo; 4) gestao das
organizagdes desportivas, e; 5) treino
desportivo.

Existéncia de um Gabinete de
Empregabilidade e Empreendedorismo
que promove as parcerias com as
entidades empregadoras da drea

do desporto, para a criagdo de
oportunidades de lancamento de
negdcios, estagios e emprego.
Cooperacao proxima realizada com

o Centro de Negécios e Inovacdo

de Rio Maior, unidade da empresa
municipal DESMOR, EM, SA, que
dispde de um programa de apoio ao
empreendedorismo e uma incubadora
de empresas.

Realizagao de pitchs por equipas e
estudantes destinados a validagao de
ideias de negdcio por professores da
area, profissionais e empresarios.
Realizagao anual de workshops de
formacgao, conferéncias, oficinas e
palestras motivacionais e inspiradoras
destinadas a estudantes e professores.
Organizagao anual do concurso de
ideias de negocio SportUp Challenge
e Pitch Performance Night Training,

no ambito do evento Links4Future em
que equipas de estudantes apresentam
as ideias de negdcio perante um juri
externo com o objetivo de fornecer
feedback e selecionar as melhores
ideias de negdcio para a final da fase
Regional do Concurso Poliempreende.
Apoio a melhoria dos planos de negécio
visando a participagdo das equipas
selecionadas para a final da fase

Regional do Concurso Poliempreende.
Incentivos, na final da fase Regional
do Concurso Poliempreende que
concedem prémios para as 3 primeiras
equipas de estudantes no valor total
anual de 4.500¢€.

Apoio a participagao da equipa no
Concurso Poliempreende Nacional que
visa, através de um concurso de ideias e
de planos de negécios, avaliar e premiar
projetos desenvolvidos e apresentados
por estudantes, diplomados ou
docentes.

Oferta pelo Instituto Politécnico de
Santarém de um programa de promocao
e apoio ao empreendedorismo
denominado “Start-IPS”, destinado aos
alunos da instituicdo que promove e
facilita a incorporacao de competéncias
empreendedoras.

HUMAC NORM

Por fim, a avaliagdo destas politicas e
atividades que a ESDRM vem realizando
pode encontrar evidéncia em dois
elementos. O primeiro, na criagao de
negdcios na area do desporto pelos
recém-diplomados, promovendo a
criagdo do préprio emprego. O segundo,
na relevante taxa de empregabilidade
dos diplomados pela ESDRM, conforme
vem sendo documentado ao longo dos
anos pela Diregdo Geral do Ensino
Superior (DGES).
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ESPECIALISTAS

ALEXANDRE MIGUEL MESTRE

Advogado;

Docente Universitario;

Ex-Secretdrio de Estado do Desporto e Juventude.

ALFREDO SILVA

Professor Adjunto da Escola Superior de Desporto de Rio Maior do Instituto Politécnico de Santarém
Coordenador do Curso de Gestao das Organizagdes Desportivas

Presidente da Assembleia Geral da empresa de Desporto Viver Santarém, EM SA

ANA BISPO RAMIRES

Mestre em Psicologia Desportiva pela Universidade do Minho

Especialidade em Psicologia Clinica e da Satde, Psicologia do Trabalho e Organizagoes
Especialidade Avangada de Psicologia do Desporto

ANTONIO SILVA
Presidente da Federagao Portuguesa de Natagao
Professor Catedratico, Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro

CESAR CHAVES

Doutorado em Atividade Fisica e Satide, FADE-UP

Docente na Escola Superior de Desporto e Lazer, IPVC

Coordenador do Mestrado em Atividades de Fitness (2013-2020), ESDL-IPVC

CLAUDIA MINDERICO

Doutorada em Condigao Fisica e Satide na especialidade de Composigao Corporal pela FMH
Professora auxiliar convidada da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.
Nutricionista Clinica em vdrias clinicas, hospitais e Clubes de Fitness

RICARDO COSTA

Mestrado em Gestao do Desporto
Diretor do Kalorias Linda-a-Velha
Docente da Fitness Academy

RUI BATALAU

Diretor da Licenciatura em Ciéncias do Desporto do Instituto Superior Manuel Teixeira Gomes (ISMAT)
Doutorado em Atividade Fisica e Satde

Formador da Fitness Academy e Personal Trainer

THEMUDO BARATA

Especialista em Medicina Desportiva

Especialista e Consultor em Medicina Interna

Director do Servico de Nutri¢ao e Actividade Fisica do Centro Hospitalar Universitdrio da Cova da Beira (Covilha)
Professor da Faculdade de Medicina da Universidade da Beira Interior

VITOR PATACO

Presidente do Instituto Portugués do Desporto e Juventude
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ONLINE

/INCADEMY

OS MELHORES CURSOS ONLINE
PARA PROFISSIONAIS DE FITNESS E WELLNESS!

© @

Disponivel 24h por dia Cursos lecionados pelas maiores Aprende ao teu ritmo
7 dias por semana autoridades do Fitness onde e quando quiseres

Sabe mais em onlineacademy.pt



