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JOSE CARLOS REIS
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

UMA JANELA DE ESPERANCA !

Estamos na fase de desconfinamento
cheios de esperanga num amanha
melhor para o nosso Sector.

Apbs mais de um ano de, talvez,
a época mais dificil das nossas
vidas e da vida dos nossos Clubes,
acreditamos que iremos, juntos,
superar todas as dificuldades por
que passamos € N30 queremos
voltar a encontrar.

O passado deixou-nos cerca de
300 Clubes encerrados e 5.000
profissioais sem emprego. Esta dura
realidade, associada aos poucos
apoios que existiram, criaram uma
situagcdo exasperante para todo

o Sector.

Felizmente que recebemos algum
alento na reabertura do Sector no
inicio de maio. Foi generalizado
por todo o Pais a inscri¢cao, nos
Clubes, de muitos novos praticantes
de Fitness. Como tinhamos previsto
anteriormente, algum ganho esta
pandemia nos trouxe. O valor do
Exercicio Fisico e a necessidade

da sua pratica para uma vida mais
saudavel e com qualidade, foi
universal e proclamada por todos.

Acresce que, finalmente, com o
aumento de populacao vacinada,

poderemos acalentar numa
recuperacao do Sector para os
nimeros de marco de 2020. Vai
ser um caminho ainda longo
para atingir esta meta, mas sem
ddvida que o Fitness sera cada
vez mais uma necessidade e
uma imprescindibilidade para as
geracoes futuras.

E também com positivismo que
pretendemos ajudar na recuperagao
dos Clubes. Iremos realizar nos
dias 22 e 23 de Outubro, num
grande espaco de Lisboa, o nosso
Congresso de Fitness & Satde.

Temos ja varios prelectores
internacionais e nacionais ja
confirmados, como Nadim Habib,
Ray Algar, Rod Hill, Ross Campbell
e outros. Queremos criar um
espaco de reflexao, conhecimento,
discussao e aprendizagem, para
um Sector cada vez mais apto e
profissional, respeitando a ética

e as regras inerentes a0 NOSSO
negécio.

Nao deixaremos ainda de lutar
acerrimamente pelas causas, mais
do que justas, que temos vindo a
defender. A nutricao, a baixa do
IVA e os beneficios fiscais em sede
de IRS para os praticantes

e em sede de IRC para as empresas
que apoiam os seus colaboradores
na prdtica de Exercicio Fisico.
Temos a certeza que apenas com
este tipo de medidas estruturais,
poderemos almejar alcangar taxas
de penetracao de Fitness préximas
da média europeia.

Esta € uma estrada que s tera fim
quando conseguirmos circular a
alta velocidade, com muitos mais
Clubes de Fitness e muitos mais
portugueses saudaveis e activos a
praticar Fitness de exceléncia nos
nossos Clubes.

Despego-me cordiamente com
desejo de sucesso para todos vos,
com mais satde e qualidade de
vida.
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NUIELLINEDS

Na passada edicao, publicamos o
primeiro de dois artigos sobre a
questio da Etica e Deontologia no
Fitness, fazendo um enquadramento
legal especifico e deixando para este
segundo artigo a questao concreta
do sentido e alcance para o setor da
implementacao de Cédigos de Etica
e de Conduta.

A aprovacao de Cédigos de Etica e

de Conduta é, cada vez mais, uma
realidade nos diferentes setores de
atividade, em particular dos negécios.
E o desporto nado foge a regra. Exemplo
paradigmatico, que se reforgou na
sequéncia de uma grave crise, é o

da FIFA. Preocupada com a imagem
do futebol, das suas instituicoes,

e dos seus agentes, desdobrou-se

na elaboracdo e publicagdo de um
Cédigo de Ftica, de um Cédigo de
Conduta, de um Regulamento de

Boa Governanga e de um Manual de
Compliance. Nada escapa: exigem-se
condutas, comportamentos a que
mesmo os voluntarios ou os parceiros
comerciais deixam de ser escrutinados,
em nome de principios, regras

AU EUNIULUGIA

e valores que protegem um desporto
que € simultaneamente uma industria.
No essencial, os Cédigos em causa
sdo uma forma de integrar, através de
normas, a ética e a deontologia no
desporto, o que nem sempre € facil,
em virtude dos conceitos subjetivos
que sdo utilizados. Expressao da
autorregulacao de um setor, de um
processo endégeno de elaboragdo de
regras deontolégicas independente

da atuacao exdgena, designadamente
dos Estados (sdo de criacdo e adesio
voluntarias, sem uma imposicao
externa) esses Cédigos usam uma
linguagem tipica de indugdo de

bons comportamentos e sdo ainda
instrumentos de mensuragao e
premiagao dos melhores desses
comportamentos: por exemplo,
prevéem-se incompatibilidades,
inelegibilidades, obrigacdes de
transparéncia e democraticidade,
assim como se atribuem prémios de
fair play. Aliado a esse conceito de
Etica e Deontologia mais positivo, hd
nesses Codigos o plasmar da dimensdo
da Ftica e da Deontologia no plano do
combate ao que é de mais negativo,
sancionando-se (como se de um

regulamento disciplinar se tratasse)
flagelos como corrupgao, manipulacdo
de resultados, dopagem, abuso sexual,
racismo, xenofobia e demais formas de
perversao do fendmeno desportivo.

No dmbito da atividade fisica, mesmo
sem a dimensao competitiva do
desporto (ou seja, sem a necessidade
de, pelos Cédigos de Etica e Conduta,
preservar a verdade desportiva/a
incerteza dos resultados), sdo bastante
salutares as preocupagdes com a
dimensao ética e deontoldgica no
setor, desde logo em Portugal. Sem
que a lei o impusesse a Portugal Activo
- AGAP publicou hd vérios anos um
“Codigo de Conduta” para a “Inddstria
Health e Fitness”, desenhado para
garantir a qualidade dos servigos a par
da preservacao da “credibilidade da
Inddstria” e do combate a “declaracées
publicas” que tragam “prejuizo para a
Industria, por lesivas para o mercado”.

E um texto de leitura obrigatéria,
focado na “missao”, nos “valores” e
nos “objetivos” da prépria Portugal
Activo - AGAP (uma Etica Institucional,
dirfamos) mas evidenciando
simultaneamente uma nitida e genuina

IEmQ8Y PORTUGAL ACTIVO



preocupagao com os “profissionais”

e com os “utentes”, ciente de que

0 sucesso, a reputagao e o bem-

estar de cada um resulta, de forma
holistica, numa mais-valia para todos.
Igualmente sem qualquer imposicao
legal, os profissionais, no ambito da
APTEF — Associacgao Portuguesa de
Técnicos de Exercicio Fisico -, partindo
de um primeira versao da Gnosies,
elaboraram um “Cédligo Deontoldgico
do Técnico de Exercicio Fisico”, outro
documento de leitura obrigatéria [a
par, a nivel europeu, em especial,

do Cédigo de Ftica da Europeactive/
ERESP]. Num universo de 45 artigos,
em que sobressaem palavras como
“integridade”, “responsabilidade” e
“seriedade profissional”, ressalto aqui
preocupagoes ao nivel de manter o
sigilo profissional/a confidencialidade;
evitar conflitos de interesse; adotar
estilos de vida saudavel mesmo

fora dos ginasios; evitar prescrever
treinos sem evidéncia cientifica; ndao
ultrapassar as fronteiras profissionais;
proteger a instituicdo a que pertencem;
ndo denegrir os colegas, agindo

sem “concorréncia desleal” e até
referenciando os colegas que tenham
mais pericia para certo tipo de
servigos; respeitar a intimidade dos
utentes; aplicar aos utentes honorarios
adequados e que sejam objeto

de explicagdo; fazer “publicidade
pessoal” com veracidade. Mesmo de
adesdo voluntdria e sem cominagao
de sangdes para os incumpridores,
tém sido documentos vitais para
balizar condutas no setor, o que é

de aplaudir, ainda que se assinale a
falta de documento especifico para

os Diretores Técnicos ou outros
incontornaveis profissionais de

relevo como o sdo os Fisiologistas do
Exercicio.

De notar ainda, em paralelo, mas af
ja num quadro em que existe uma
associagao publica profissional e um
Cédigo Deontolégico que sanciona
disciplinarmente os incumpridores,
dé-se nota da ‘NOP [Norma de
Orientacdo Profissional] 002/2019 da
Ordem dos Nutricionistas denominada
“Atuacdo do Nutricionista em
Estabelecimentos destinados a pratica
de exercicio fisico e satide”, aplicavel

AGAP
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em contexto de ginasios/health

clubs. Ainda em contexto de Ordens
Profissionais vale a pena ler o Cédigo
Deontolégico da recente Ordem dos
Fisioterapeutas, e em contextos de
autorregulacao pura, os documentos
da Associagdo Portuguesa de Reiki sdo
também exemplos interessantes

€ Curiosos.

O caminho é irreversivel e percebe-se
porqué: o utente é um consumidor e,
mais importante ainda, é uma pessoa,
com a sua dignidade, que precisa de
acreditar e confiar na qualidade dos
servigos e na probidade de quem os
presta, sob pena de recorrer a outras
vias de exercitar o seu fisico e a sua
mente. Assim, face a importancia

do que esta em causa, talvez um
documento uno, subscrito pelos varios
‘parceiros sociais’ do setor do fitness

- em particular a AGAP, a UPDTEF,

a APTEF e a APFE e - fosse um passo
ainda mais gigante nessa luta que,

CODIGO DE CONDUTA

INDUSTRIA DO HEALTH & FITNESS

é pois, de interesse e responsabilidade
de todos, e que certamente
mobilizaria e sensibilizaria toda a
sociedade, designadamente utentes,
patrocinadores e demais parceiros
comerciais. Seja-nos permitido langar
aqui este repto.

44°F um texto de leitura
obrigatéria, focado na
“missao”, nos “valores’
e nos “objetivos” da
propria Portugal Activo -
AGAP... 44

/
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NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

PETICAC PUBLICA
DESCONFINAR 0S GINASIOS
NA PRIMEIRA FASE!

No passado dia 03 de Margo, a Portugal Activo criou uma Peticao Piblica para reforcar
a importancia dos Clubes de Fitness abrirem na primeira fase de desconfinamento.

A Peti¢do contou com cerca de 16.000 assinaturas e teve um forte impacto

na comunicagao social.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

LANCAMENTO DO VIDEO PORTUGAL
HSEGUROPARATREINAR ACTIVO

» NUS FAZEMOS PARTE THINK PINK
DA SOLUCAO! EUROPE

A Portugal Activo orgulha-se de fazer parte
deste projecto na luta contra o cancro

da mama: Think Pink Europe, Rosa Vida,

Race For The Cure Portugal.

AThink Pink Europe é uma rede de campanhas
e organizagoes de luta contra o cancro

da mama na Europa.

A Portugal Activo lancou no dia 12 de Margo, um video com o lema
#SECGUROPARATREINAR. O video reflecte claramente o compromisso
do Sector para com as normas estabelecidas pela DGS para uma
reabertura segura.

Somos essenciais para a salide, melhoria da qualidade de vida, equilibrio
psiquico e emocional! Somos seguros!

Fazemos parte da solugao!

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

SESSOES DE
ESCLARECIMENTO ONLINE
IVA/NUTRICAO

Nos passados dias 20 e 28 de Abril, a Portugal Activo desenvolveu duas sessdes

de esclarecimento online sobre o tema IVA/Nutricdo. As sessoes decorreram no canal
de Youtube da Portugal Activo e contaram com a participagao da Prof.* Dr.* Clotilde
Palma e do Dr. Jodo de Almeida e Paiva.

0¥ PORTUGAL ACTIVO



NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

PLANO DE RECUPERACAD
E RESILIENCIA
CONTRIBUICAO PORTUGAL ACTIVO

A Portugal Activo submeteu no passado dia 28 de Fevereiro a sua contribuigdo para

0 PRR - Plano de Recuperagdo e Resiliéncia. A Associacdo propde que o Governo

e a Assembleia da Reptblica, no @mbito das suas atribuigdes e competéncias, adoptem,
com caracter de urgéncia, um conjunto de 7 medidas primordiais para o Sector.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

PLATAFORMAS PORTUGAL ACTIVO -
UM PROJECTO DE SUCESSO -

As Plataformas Regionais Portugal Activo tém feito um trabalho extraordindrio em algumas regides do pars, existindo j& exemplos
concretos de apoios atribuidos pelas Autarquias aos Clubes de Fitness locais. Estes apoios sdo extremamente importantes para
a subsisténcia dos Clubes nesta ja longa situagio de crise pandémica.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

CARTA ABERTA
AO PRIMEIRO-MINISTRO
DE PORTUGAL

A Portugal Activo enderegou no passado dia 03 de Margo, uma Carta
Aberta ao primeiro-ministro de Portugal, Dr. Anténio Costa, na qual
apresentou um conjunto de medidas fundamentais para a revitalizagao
do Sector do Fitness Nacional.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

PARECER IVA/NUTRICAD
PROF. DR2 CLOTILDE PALMA

Na sequéncia do recente ac6rddo do TJUE sobre as actividades de nutrigdo nos
gindsios, a Portugal Activo disponibilizou aos associados, no passado dia 26 de
Margo, um parecer sobre esta matéria, produzido por uma respeitada fiscalista,

a Prof.? Dr.? Clotilde Palma. Consideramos da maior importancia que este parecer
seja, com a maior urgéncia, anexado aos processos em curso pelos advogados
dos Clubes.

o+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO i



NOTICIAS NACIONAIS

PROTOCOLO ENTRE
SPH E AXIS WELLNESS

A Sociedade Portuguesa de Hipertensao e o Axis Wellness de Viana do
Castelo/Ponte de Lima, assinaram um protocolo que reconhece o exercicio
como coadjuvante terapéutico eficaz. “Acreditamos que o Projeto Axis de
Exercicio Clinico para além do que contribui na qualidade de vida do utente
com patologia, serd um agente na mudanca de paradigma nos cuidados

de satide em Portugal”, afirma a directora executiva do AW, Célia Ventura.

NOTICIAS NACIONAIS

LANGAMENTO
DO LIVRO
“COMPENDIO
DE DIREITO DO
DESPORTOD”

O Dr. Alexandre Miguel Mestre, especialista em Direito do Desporto,
coordenou o livio Compéndio de Direito do Desporto, que foi colocado a
venda no dia 22 de Margo pela editora Gestlegal. O livro conta com artigos
de mais de 50 autores, que esclarecem varios temas de litigdncia no sector.

NOTICIAS NACIONAIS

REABERTURA DOS CLUBES
DE FITNESS E SAUDE

Dia 5 Abril os Clubes de Fitness e Satde
reabriram com algumas condicionantes
como o horario de encerramento e a
proibigao de aulas de grupo indoor.

Apesar das restricdes, o balango por parte
dos Clubes foi muito positivo, com o regresso
de muitos membros e novas adesdes.

EENNNI2¥ PORTUGAL ACTIVO

NOTICIAS NACIONAIS

SUSPENSAO

DE COBRANCAS
~SPAEA
PASSMUSICA

A SPAUTORES ) Pass Musica

A Sociedade Portuguesa de Autores e a
PassMusica informaram que, a semelhanca

do que aconteceu durante o primeiro
confinamento, ndo irdo reclamar o pagamento
de qualquer valor, a titulo de direitos de autor
e direitos conexos, aos associados durante

o periodo correspondente aos meses de
calendario em que estes estejam encerrados,
em virtude das medidas restritivas impostas
pelo Governo.

NOTICIAS NACIONAIS

DECISOES

I)caad

IVA/NUTRICAOD

No passado dia 9 de Abril, O CAAD indeferiu
um recurso interposto pela Autoridade
Tributdria e Aduaneira a uma decisdo arbitral
sustentada pelo recente acérdao do TJUE. No
dia 21 de Abril, o CAAD voltou a indeferir novo
recurso da AT relativamente a outro processo.

NOTICIAS NACIONAIS

PINK DUCK RACE
"AVER BRAGA
POR UM CANUDO"

Portugal, mais concretamente Braga, vai receber a
primeira edigdo internacional da Pink Duck Race.
Este evento, organizado pela Think Pink Europe,
também responsavel pela Race For The Cure, ird
angariar fundos para a continuidade do Projecto
QOLP (Quality Onco Life Program), vencedor

do Prémio Investigagao 2018 da Portugal Activo.
Inscreva-se em pinkduckraceportugal.com.




NOTICIAS INTERNACIONAIS

A CDNVEN[;&E'] ANUAL DA I[HRSA
DECORRERA EM DALLAS

A International Health, Racquet & Sportsclub Association (IHRSA) anunciou

que a sua 40* Convencgao Anual acontecerd em Dallas, nos Estados Unidos da
América. Pela primeira vez em mais de 30 anos, a Convengao da IHRSA mudar-
se-a para Dallas de 13 a 15 de Outubro de 2021 e decorrerd no Kay Bailey
Hutchison Convention Center Dallas.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

REINO UNIDO CRIA GABINETE
DE PROMOCAD DA SAUDE

O Governo do Reino Unido langou um novo
Gabinete de Promogao da Salide, projectado
para liderar os esfor¢os para melhorar a satide
fisica e mental de todos os cidadaos do pais.

Este novo Gabinete foi langado em resposta a
pandemia - que expos a gravidade da satde
publica precéria do Reino Unido quando se trata
de doencas evitaveis.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

IMPACTO
ECONOMICO
DA COVID-19

A Comissao Europeia desenvolveu um estudo para medir o impacto econémico
da COVID-19 no sector desportivo, na Unido Europeia. Os principais objectivos
deste estudo foram apoiar a formulagao de politicas baseadas em evidéncias,
tanto a nivel nacional como da UE, e ajudar o desporto e o sector publico a
enfrentar e mitigar as consequéncias socioeconémicas da pandemia

na inddstria do desporto.

European
Commission

NOTICIAS INTERNACIONAIS

GLOBAL HEALTH
S. FITNESS
ALLIANCE (GHFA)

Um grupo de pensadores estratégicos de alto
nivel uniu-se para criar a Global Health &
Fitness Alliance (GHFA). Esta alianga apoiara o
crescimento e fornecera solugdes inovadoras
para o Sector do Fitness em todo o mundo.

GLOBAL HEALTH & FITNESS ALLIANCE

NOTICIAS INTERNACIONAIS

IVA DAS AF DESCE
EM MADRID

No passado dia 19 de Fevereiro,
foi aprovado em plendrio da
Assembleia da Comunidade de
Madrid um projeto de lei para
Comunidad reduzir o IVA das actividades
de Madrid ;eqortivas de 21% para 10%.

*******

NOTICIAS INTERNACIONAIS

ACSM FITNESS
TRENDS 2021

A American College of Sports Medicine,
desenvolve anualmente um inquérito global para
determinar as tendéncias do Sector do Fitness.
Para 2021, as principais tendéncias serdo o treino
online, wearebles e treino com o peso do corpo.

+ NOTICIAS NACIONAIS / INTERNACIONAIS S



Escolhi um titulo sensacionalista
para chamar a vossa atencao, mas
efetivamente, acho que os clubes
estao em alto risco.

Se quisermos enfrentar este grande
desafio, temos que comegar a aceitar a
dura realidade:

@eplihIVENEY a vender instalagoes

e equipamentos, como temos feito
durante toda a vida. Quando chega
um potencial cliente, mostramos-

Ihe as instalagbes, os equipamentos,
explicamos os horarios e cobramos-
Ilhe uma mensalidade pela utilizagao.
Comegamos com um programa de
treino, melhor ou pior e, a partir dai,
muitos deles transformam-se em
zombies com quem mais ninguém se
preocupa ... até pedirem para cancelar.

Nao oferecemos [UnE3savlee)

personalizado, ou seja, o cliente ndo
estd no centro da nossa organizagao.
Claro que oferecemos aulas e servigos,
mas sdo rigidos, e o cliente tem de
se adaptar ao horario e ao formato.
Estes servicos ndo sdo pensados no
cliente, nem permitem controlar a
experiéncia do cliente. As atividades
e servigos tornaram-se padronizadas
entre os clubes. Preocupamo-nos
com “o que oferecemos”, mas nao

EENNNAY PORTUGAL ACTIVO

“como oferecemos”. Ndo trabalhamos
em tornar a experiéncia do cliente
Gnica. Ao falharmos em oferecer estes
servicos de forma a nos destacarmos
dos outros clubes, falhamos também
na criagdo de uma identidade propria.

AHelelklIF£leEle) ndo € um elemento

diferenciador. Mentalizamo-nos que,
um cliente que treina em casa, vai
regressar ao clube para socializar.

A verdade é que muitos ndo irdo
regressar. Isto porque ele ndo socializa
no clube, porque o clube nio estd a
fazer absolutamente nada para que
essa socializacdo ocorra. Temos de
ajudar a quebrar o gelo, ajudar a que
os clientes se relacionem, aprendam
os nomes uns dos outros, ajuda-los a
sentirem-se motivados e envolvidos
enquanto praticam atividades no
clube. Os clubes ndo assumiram a
responsabilidade na parte social, o
que é um erro que contribui para

a imobilidade e que tera um papel
importante na queda dos clubes.

Entendo que esta andlise pode parecer
exagerada para alguns gestores, porque
alguns clubes efetivamente tratam

os clientes de forma personalizada.
Estes clientes sdo tratados pelo nome
e integrados socialmente no clube.
Mas a realidade, como nos mostram
os estudos, € que este grupo representa
menos de 50% dos clientes.

Estamos numa situagao muito
semelhante a que a Blockbuster

estava quando rejeitou um futuro

com a Netflix. A Blockbuster, criada
em 1985, tinha presenca global, com
milhares de lojas. A Netflix ofereceu-
se para ficar com a parte digital,

mas a Blockbuster disse que quando
chegasse a hora de se dedicarem

a Internet, seriam eles a tratar do
assunto. Isso nao aconteceu.

Nunca se adaptaram e a empresa faliu
em 2010 com uma divida de 900
milhoes de euros. Em 2014, fechou
todas as suas lojas, exceto uma.
Conseguimos encontrar alguma
semelhanga com o que se passa no
setor do fitness?

44 Se quisermos enfrentar este grande
desafio, temos que comecar a aceitar

a dura realidade(...)



Os clubes estio afeicoados a um
modelo desatualizado e inflexivel

para o consumidor, com uma cultura
pouco centrada no cliente. Forcados

a entrar num modelo tecnolégico do
qual sabem muito pouco, e a competir
com grandes empresas especializadas
em tecnologia, estdo assoberbados
porque ha mais tecnologia no fitness
doméstico do que no préprio clube ...

Do meu ponto de vista, as mudancas
que o setor deve enfrentar devem
basear-se nos seguintes aspetos:

= Tecnologia e digitalizacao

Ter a percecao global do negécio,

focar-se no cliente, melhorando

o atendimento personalizado.

Digitalizagdo ndo significa apenas
sessoes virtuais. Na verdade, eu
considero que, para os clubes de
hoje, este é o aspeto mais incerto,
arriscado e menos rentavel da
digitalizagdo. A tecnologia deve
focar-se principalmente em trés
areas:

e ter acesso a dados e informacoes
para a tomada de decisao pelas
equipas de gestao;

e gerar informacdes e feedback
para 100% dos clientes de forma
automatica e imediata;

e automatizar processos para
economizar recursos e reinvesti-
los no aconselhamento
personalizado dos clientes.

# Alteragées nas equipas de gestao
Sei que alguns leitores ndo irao
gostar disto, mas se se sentirem
incomodados, talvez seja melhor
pensar se nao estarao a cair neste
grupo. Em algumas equipas de
gestao, temos crises de paixao.
Profissionais que entraram no fitness
com energia e vontade de mudar
mas, que hoje, estdo esgotados e
acomodados. Essas pessoas sao a
primeira e mais importante barreira
para enfrentar as mudangas que

a sua empresa necessita neste
momento e serao as principais
responsaveis pelo colapso de muitos
clubes. E ndo é uma questao de
idade, é uma questao de atitude.

Da atitude certa surge a criatividade,
a ambicao, a energia e a lideranga

necessarias para enfrentar grandes
desafios. Sem elas, uma organizagio
ndo tem capacidade para competir
num ambiente instavel e mutavel
como o que temos hoje na inddstria
do fitness.

# Mudanca de empregos

Temos empregos que custam mais
do que valem e os clubes ndo vao
conseguir manté-los. Sao empregos
que podem ser removidos ou
substituidos pela tecnologia, e
essas pessoas terdo de ser treinadas
para outras dreas. Neste processo,
ha pessoas que estao dispostas a
adaptar-se e outras que ndo. Com a
tecnologia atual, uma rececionista
fixa atrds do balcao nao faz sentido,
assim como um instrutor de fitness
a vigiar a sala de exercicio, ou um
instrutor de aulas de grupo que fica
a aula toda em cima de um palco a
corrigir apenas a primeira fila. Uma
boa experiéncia para o cliente ndo
é conseguida atrds de um balcdo ou
em cima de um palco. Isto pode ser
feito durante 20% da sessao, mas
os outros 80% tem de ser 1 para T,
a ajudar cada cliente, a olhar olhos
nos olhos, a corrigir e encorajar.
Claro que é mais dificil e que o staff
terd de sair da zona de conforto,
claro que havera resisténcias...mas
nao temos escolha.

4 Mudanca de processos

O que nao é medido ndo existe e
nao pode ser melhorado. Temos de
definir claramente que experiéncia
queremos dar ao cliente em cada
servico e atividade e controla-la.
Essa experiéncia tem de ser
personalizada, sociavel e divertida.
Estes 3 aspetos sdao chave em
qualquer servigo que o clube
oferece e em todos os processos
existentes entre o clube e o cliente.
Isso s6 pode ser escalondvel para
milhares de clientes com o uso de
tecnologia.

L Mudancas nas instalacoes

As mudancas nos processos e, a
nova forma de entender o negécio
e a experiéncia do cliente, levardo
a mudancas nas instalagdes que
sdo necessdrias para oferecer
determinados servigos. Algumas
dessas mudancas terdo a ver

com o desenho da rececdo e o
desaparecimento dos torniquetes.
Outras, podem incluir ampliacao de
alguns espagos de modo a tornar as
atividades mais divertidas, sociais e
energéticas. Outras ainda, passam
pelas boutiques, criando tribos de
clientes.

Desejo a todos forca e paixao por um
futuro empolgante!

+ GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANCA S
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A diabetes tipo 2 é uma doenca de
elevada incidéncia na nossa populagao.
Atinge quase 15% dos portugueses,
entre os 20 e os 79 anos. De realcar
que s6 cerca de 55% dos diabéticos
tém conhecimento da sua doenca, dai a
importancia dos rastreios e da Medicina
Preventiva.

Trata-se de uma doenca cujos principais
fatores de risco sdo o excesso de peso/
obesidade e o sedentarismo, tem elevada
incidéncia familiar e € fator de maior
incidéncia de doencas cardiovasculares
— Hipertensdo Arterial, Doenca corondria
(Angina de peito Enfarte do Miocardio) e
Doencga Cérebro-vascular (AVCs).

Nao ha cura para esta doenca.

O objectivo é transforma-la numa doenca
cronica, sem sintomas, através de uma
dieta adequada, de uma actividade fisica
equilibrada e, sempre que necessario,

de uma terapéutica eficaz de forma

a evitar complicagdes.

MAIS-VALIAS

Nas situacoes de excesso de peso ou
obesidade, o meio aqudtico tem um
papel fundamental na redugao da pressao
exercida sobre as articulagoes, ao
atenuar o efeito da gravidade, para além
de facilitar o retorno venoso devido a
pressao hidrostatica.

Frequentemente, o doente diabético
sofre de alteragdes neuroldgicas que se
manifestam por perda de sensibilidade
nas extremidades do corpo, podendo
a friccdo da pele com algum tipo de
equipamento gerar feridas. Na agua,
esse risco de fricao esta minimizado,
pois o corpo estd apenas coberto pelo
fato de banho, e as extremidades
facilmente visiveis.

As linhas orientadoras da prescricao de
exercicio sugerem ainda que as pessoas
com diabetes realizem treino aerébio
combinado com treino de forga. O meio
aquético permite a utilizagao de grandes
grupos musculares de forma continua

e ritmada facilitando o treino aerdébio,
assim como cria condicdes para

que se realize um treino de forca de
forma equilibrada devido a resisténcia
constante.

Aliado aos cinco beneficios anteriores
estd o facto de a dgua promover um
efeito relaxante e sensacao de bem-estar,
indispensavel a continuidade da pratica
de exercicio fisico de forma regular.

44O meio aquatico
permite a utilizacao
de grandes grupos
musculares de forma
continua e ritmada
facilitando o treino
aerobio. a4

Segundo as linhas orientadoras da prescricao de exercicio, o meio aquatico:

Reduz a pressao exercida sobre as articulagbes, pois atenua o efeito da gravidade;

Facilita o retorno venoso devido a pressao hidrostatica;

Minimiza a fricgdo da pele e risco de feridas;

Facilita o treino aerdbio;

Cria condigdes para o treino de forca devido a resisténcia constante;

Promove um efeito relaxante e sensacao de bem-estar.

& SAUDE £ BEM-ESTAR i
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DOSSIER PLATAFORMAS REGIONAIS

A Portugal Activo - AGAP como Associagao Nacional,
nao pode descurar a proximidade aos seus associados
em todas as regioes do Pais. E, quando se atravessa uma
pandemia, mais imperioso se torna agregar esforcos

e vontades no enfrentar uma crise sem fim a vista.

Esta foi a principal razdo para o relangamento das
Plataformas Regionais (PR) da Portugal Activo -

AGAP como um meio privilegiado para colocar
empresarios da mesma regido a tratar de problemas
comuns, buscando em conjunto as melhores solugdes
empresarias.

Existem, actualmente em funcionamento quatro PR
Iniciar (Norte, Beira Interior, Alentejo e Setibal) e

cinco PR Estruturar (Beira Litoral, Oeste/Ribatejo,
Algarve, Madeira e Acores). Ainda no presente mandato
pretende-se atingir o Gltimo patamar - PR Associar.
Todas as PR tém contado com o grupo de profissionais
da associagdo como retaguarda segura e solidaria.

De reconhecer o caminho percorrido por um grupo
de 30 empresarios, coordenadores das PR, espalhados
por todo o Continente e Regides Autbnomas que, com
a sua capacidade de mobilizagdo, demonstram que

a participacdo associativa move montanhas e ganha
batalhas.

Desde a abordagem inicial aos colegas da regido,

com o langamento dos Grupos Whatsapp, a procura

de apoios econémicos das autarquias, outdoors
camararios de reconhecimento aos clubes e propostas
de protocolos as Camaras Municipais, foi extraordindria
a sua agdo na presente consolidagdo das PR.

EENNP0¥ PORTUGAL ACTIVO

PLATAFORMAS
REGIONAIS
= ASSOCIATIVISMO

Segue-se a gravacao e divulgacdo de videos
promocionais das regides com apoio da Portugal
Activo - AGAP e a campanha Plataformas Regionais
= Associativismo para reflexdo da capacidade de
condicionar e influenciar os cidadaos, no seio dos
organismos do Estado.

A Portugal Activo - AGAP acredita na valorizagao das
PR porque, sé unidos e informados, poderemos avangar
com uma visdo estratégia para a sustentabilidade

do mercado, evitando atos isolados e sem futuro.
Poderemos fechar esta porta entreaberta em que
acreditamos?

José Luis Costa
Vice-presidente Portugal Activo

Plataforma Regional Acores

: A Plataforma Regional dos
’ ~. ° Acores mobilizou, através de
-
ot um grupo de Whatsapp, cerca

S de 30 dos 45 clubes existentes
=~ naregido auténoma dos Agores.
Nesse grupo, debatemos
estratégias e articulamos agdes, sobretudo nas redes
sociais e junto dos érgaos de comunicagao social.
Fizemos uma peticao on-line (Os Gindsios sdo seguros
e ddo saude) e ja tivemos 2 press release com cobertura
dos meios de comunicagdo social da regido
e continente (TV, Jornal e Radio).

Os primeiros contactos com os Municipios estao a dar
agora os primeiros passos. Temos feito articulagdo direta
com o Governo Regional, através da Diregao Regional
da Satde e da Diregdo Regional do Desporto, onde
ficou definida a nova checklist de obrigagoes legais
para a Regido Auténoma dos Agores.
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Plataforma Regional Ma

A principal preocupacdo da Plataforma

Regional da Madeira foi juntar o maior

- ndmero de players congregando um
grupo forte na defesa do sector na
Madeira.

Até ao momento conseguimos juntar 31 players e um
representante da DRD. (Direcao Regional do Desporto

Temos agora uma linha de comunicagao direta com da RAM).

o Governo Regional (autoridade de satde regional),

e ainda com a Secretaria Regional das Financas, O grupo tem reunido sempre que, dentro do estado
Planeamento e Administracdo Publica para os apoios de emergéncia, sdo emanadas novas resolugoes
financeiros em vigor. governamentais, o que tem acontecido desde o primeiro

momento do desconfinamento com o intuito de

Relativamen rspetivas futuras, n momen . . . .
elativamente a perspetivas futuras, neste momento padronizar e uniformizar procedimentos.

existem trés aspetos importantes:
Os primeiros contactos com os Municipios aconteceram
apos o primeiro desconfinamento. Na sequéncia da
resolugdo que permitia a reabertura dos gindsios sem a
utilizacdo dos balnearios, os membros da plataforma,
numa primeira fase, reuniram com o presidente do
IASAUDE com vista a desbloquear a utilizacdo dos
mesmos e zona de duches.

+ Tentar negociar com o Governo Regional dos Agores
que os ginasios nao fechem quando os concelhos
passem a alto risco;

+ A Plataforma Regional ser um agente ativo na
implementacdo de um programa regional de
promogao da atividade fisica, em parceria com a
Direcao Regional do Desporto e Direcao Regional

© Houve recetividade, compreensdo e aceita¢ao dos
da Sadde;

argumentos apresentados pelos respetivos membros
representantes da PR suportados na garantia do
cumprimento das regras entdo sugeridas e aprovadas.
Tais medidas mantém-se até hoje.

+ Aumentar o nimero de gindsios associados a
Portugal Activo, aumentando desta forma o peso
e credibilidade do setor do fitness na Regido

Auténom Acores. s . P
uténoma dos Agores No quadro de apoio a economia, apds ter-se constatado

que o respetivo CAE das empresas de gindasio e health
clubs ndo consta como elegivel para os referidos apoios,
elaborou-se e enviou-se uma carta ao Governo Regional a
solicitar uma reunidao com o intuito de recolher aceitacao
para poder beneficiar dos referidos apoios.

Pela proximidade com os decisores locais (Governo
Regional dos Agores e autarquias) o papel das
Plataformas Regionais é fundamental para a promogao
da atividade fisica. Conseguimos ainda, localmente,
agregar e estar mais proximos dos gindsios associados,
cumprindo desta forma, com maior eficdcia, a missao

) Até ao presente momento a plataforma esteve concentrada
da Portugal Activo.

em congregar o maior nimero de associados, analisar,

Miguel Bettencourt discutir e encontrar as melhores estratégias que se
Coordenador Plataforma AC‘DFES . adaptassem a situacao pandémica, transmitindo conforto e
" seguranga aos clientes sem perder a qualidade do servico
prestado.

Iremos desenvolver a criacdo de um video promocional
dos gindsios regionais para passar no intervalo da RTP
Madeira durante um més em horario nobre. O objetivo da
mensagem € despertar para a importancia, a seguranca, a
qualidade e energia contagiante e positiva da qualidade
do trabalho que os cidaddos podem encontrar nos gindsios
e espagos de promogao do exercicio fisico. Mais do que
nunca, os gindasios terdo que fazer parte do quotidiano dos
madeirenses.

NASIOS SAG
SEGUROSE

4 DOSSIER PLATAFORMAS REGIONAIS I
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Logo que possivel, pretendemos realizar uma ceriménia
oficial junto das entidades oficiais da RAM para
apresentacdo da Plataforma Gindsios Madeira.

4% Logo que possivel, pretendemos
realizar uma cerimonia oficial
junto das entidades oficiais
da RAM para apresentacao da
Plataforma Gindsios Madeira. “*

Consideramos que a Plataforma Regional da Madeira
devera continuar a receber todo o suporte institucional
necessario por parte da Portugal Activo para que junto
das entidades oficiais, Governo Regional, Secretaria
Regional de Educagao e Diregao Regional do Desporto
da RAM a PR possa ocupar o lugar de destaque e ser
aliado/parceiro de relevo no sector sustentando, sempre
que necessdrio as tomadas de decisdes e medidas
necessdrias a adoptar em varios quadros junto das
referidas entidades.

As Plataformas/organizagdes regionais do tipo
associativo devem constituir um eixo estruturante das
politicas de desenvolvimento do sector do Fitness, nas
respetivas regides, na medida em que, ndo s6, podem
como devem ser um alicerce para a construgao

de solidariedades, enquanto expressao de uma

forma em comunidade, que favorece o exercicio

da democracia e da cidadania em prol do sector

do FITNESS. As Plataformas Regionais revestem-se
de uma significativa importancia social, cultural,
politica e econémica. Este tipo de associativismo
promove o exercicio/contributo para a consolidagao
e dinamizacdo do tecido empresarial, e € um factor
relevante de transformacdo e inovacao social.

Embora ainda bebés, as Plataformas Regionais
revestem-se de uma forte contribuicdo econémica,
através do investimento humano voluntario,
estruturando o sector do FITNESS com enormes
beneficios sociais e econdmicos. Sem divida,

até a data, uma experiéncia muito enriquecedora
e produtiva.

Duarte Freitas, André Cunha e Miguel Timdteo
Coordenadores Plataforma Madeira

INN22¥ PORTUGAL ACTIVO

Plataforms

Dada a situagao atipica pela qual o
sector dos gindsios estd a passar,
e devido a inexisténcia de apoios
especificos por parte do governo
para este sector, verificou-se a
necessidade acrescida de recorrer
a apoios locais para combater as
dificuldades econémicas e para que todos consigamos
continuar a desenvolver o nosso grande objetivo:

cuidar da satdde de todos e prevenir doengas. Com

esse intuito, a Plataforma da Beira Litoral entrou em
contacto com todos os gindsios pertencentes a regido e,
com o proposito de facilitar a comunicagdo nesta fase,
foi criado um grupo na rede social “WhatsApp”, para
que todos partilhassem os seus receios, ideias, solu¢ées
e perspetivas futuras.

Posto isto, o passo seguinte consistiu em entrar em
contato com os municipios de forma a conseguir
apoio. Os municipios de Leiria, Pombal, Marinha
Grande e Alvaidzere, demonstraram-se muito prestaveis
e sensiveis a questao, referindo que o apoio se iria
realizar através de contribuicao financeira/monetaria
aos gindsios das respetivas regides. Neste momento,
estes municipios ja apoiaram diversos ginasios, com
valores que variaram entre os 1000€ e os 6000€.

Num futuro préximo pretendemos agregar o maior
ndmero de clubes dentro da Plataforma com o objetivo
comum de levar mais cidadaos a aderir ao exercicio
fisico, vendo-o como vital para a promocao de sadde
e de bem-estar.

As Plataformas Regionais sdo de extrema importancia
na partilha de conhecimentos para que, juntos,
possamos criar orientagdes que possibilitem as boas
praticas no nosso sector e assim crescermos em
conjunto, reafirmando a importancia do exercicio fisico
como promotor de satide.

Felisbela Marques
Coordenadora Plataforma Beira Litoral

.. a Plataforma da Beira Litoral
entrou em contacto com todos
0s ginasios pertencentes a regiao
e, com o proposito de facilitar

a comunicacao nesta fase...
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Plataforma Regional Oeste/Ribatejo

Na Plataforma Oeste/Ribatejo,
vive-se um elevado espirito
colaborativo! Nesta plataforma
podemos encontrar tanto gestores
e proprietarios de clubes com
elevada experiéncia e anos de
trabalho na area, como negécios
e profissionais mais jovens. Da troca de opinides e
experiéncias surgiram ja dois projetos que, com uma
resposta fenomenal dos diferentes players do mercado, da
Camara Municipal de Torres Vedras e da Portugal Activo,
se tornaram realidade até a data.

+ 3 outdoors publicitdrios em zonas estratégicas
do municipio de Torres Vedras;

+ 1 video de promocdo do exercicio fisico e ginasios
locais.

Temos agora o desafio de alargar este projeto a maioria
dos concelhos do Oeste e Ribatejo. Ja contactamos

0s Municipios de Mafra e Caldas da Rainha, onde
acreditamos que teremos outdoors em breve.

No decorrer do terceiro trimestre de 2021, esperamos
alcancar os seguintes objetivos em todos os mais de 20
concelhos que nos foram designados a Plataforma:

- Criar grupos de contacto entre os clubes do municipio;

- Elaborar um sistema de comunicagao periédico, para
debate e informacgao sobre dreas que dizem respeito as
boas praticas de gestao entre os clubes (comunicagao,
quebra do “trade-off” entre custo e valor, legalidade,
eventos)

- Candidaturas a projetos comuns que contem, ou

ndo, com apoio municipal, com um fim em mente:
consciencializar as comunidades da importancia dos
gindsios naquilo que € a sadide preventiva e bem-estar da

populacao portuguesa e contribuir para o alcance da meta

dos 10% de penetracao de atividade fisica em clubes de
fitness até ao final de 2022.

Roberto Coelho
Coordenador Plataforma Oeste/Ribatejo

Plataforma Regional Algarve

O primeiro passo dado pela PR
Algarve foi contactar todos os
gindsios, estidios e box de Crossfit,
fazendo uma breve apresentacao
do caminho a seguir.

Seguiu-se a marcagao de uma reunidao com os lideres
do municipio. Dos pontos negociados, todos os que
estdo sob a algada do municipio (ndo do governo),
foram bem recebidos. Pouco depois, reunimos com os
responsaveis pelo pelouro do desporto, da publicidade
e do marketing, com a finalidade de colocar o plano
em acgdo. Neste momento, procuramos saber o
ndmero correcto de gindsios com vontade de se unirem
a esta iniciativa para, posteriormente, os respetivos
sectores da CM comecarem a criar actividades que
promovam o fitness no concelho.

44 Temos a conviccao de que
as PR sao um veiculo
extremamente eficaz
na mudanca de paradigma
do nosso sector. 44

Em relacdo aos apoios financeiros, neste momento
estamos a aguardar que a assembleia municipal retina,
para alterar os critérios de adesdo aos actuais apoios.

O facto de termos tido total apoio por parte do
municipio deu-nos forga para este arranque dificil.

A Portugal Activo - AGAP, principalmente na pessoa do
José Luis, foi pega fundamental em todo o processo,
garantindo o sucesso dos nossos projetos e dando-nos
forga para sermos ouvidos como um sector unido, forte,
com poder de negociacao.

Temos a convicgao de que as PR sdo um veiculo
extremamente eficaz na mudanga de paradigma

do nosso sector. Com o apoio da Portugal Activo,

o caminho para beneficiar dos apoios financeiros,

que todos os anos os municipios distribuem pelas
associagdes serd facilitado e, serd possivel num futuro
préximo, colaborar com os mesmos na criagdo de uma
comunidade mais activa.

Beto Jaques
Coordenador Plataforma Algarve
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Aulas Live

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

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
e soltar os videos.

Virtual

Além das tuas préprias 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¢des aos alunos, usando a aplicacdo Mywellness para vender
as experiéncias que podem ser desfrutadas nas tuas instalagdes 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
ON-DEMAND,
SEMPRE
CONTIGO




"A primeira vez que fiz
exercicio num ginasio tinha 16
anos, por isso faco isto ha mais
de 30 anos"



44 O que me fez regressar foi
o facto de saber que é um Clube
com muita consciéncia, que abriu
com todos os cuidados, onde as
pessoas fazem as coisas de forma
muito assertiva 44

CONVERSA
PUXA
CONVERSA

Para o casal, o exercicio é uma prioridade e o
Clube uma segunda casa. Astrid Werdnig e Paulo
Pires abriram as portas a Portugal Activo e falam
sobre as rotinas de treino da familia!

& CONVERSA PUXA CONVERSA N



PA: Porque praticam Exercicio Fisico?

Astrid Werdnig: Para mim, é um dos trés
pilares da satde.

Um é a alimentagdo, outro bem-estar
psiquico (espiritualidade) e o terceiro

é o exercicio fisico. A satde psiquica
envolve também o stress, as relacoes
familiares e laborais, tudo isso. A
primeira vez que fiz exercicio num
gindsio tinha 16 anos, por isso fago

isto hd mais de 30 anos. No passado
vivemos em vdrios sitios e treindmos em
todos eles: Paris, Viena, Munique. Nao
ha nenhum igual ao Clube VILI.

Paulo Pires: Para mim é a mesma coisa.
Nao nos ficamos pelo exercicio fisico
porque também temos uma alimentacao
regrada e com muitas escolhas. Nao
comemos qualquer coisa. Também por
aquilo que se liberta no treino, pelo

que faz ao nosso corpo na componente
estética e na componente de satde.

PA: Porqué o Clube VII?

AW: O Clube VII é fantdstico, é uma
segunda casa. Primeiro de tudo, o
treino a as possibilidades de treino sao
Optimas. Para além disto, a localizacao
é muito boa! A sensacao de chegar
aqui, sentir o cheiro das flores, fico
muito bem-disposta.

INN28Y PORTUGAL ACTIVO

PP: Quando entro, o stress desaparece.
E mesmo uma escolha! Fiz uma

peca de teatro em que preparei uma
personagem em que tinha de estar
muito bem fisicamente e vinha aqui

na pausa dos ensaios treinar. E uma
segunda casa, a localizacao é muito
central, muito perto onde vivemos e
ndo tem aquela componente citadina
stressante. E um local onde se estaciona
facilmente, onde se respira porque esta
no meio de um parque. E um gindsio
bem frequentado, bastante tranquilo,
onde se estabelecem relacées muito
simpaticas. Tem muitas opgdes. Somos
muito esquisitos na comida e adoramos
almocar no restaurante do Clube, no
terrago, depois do treino.

E um Clube, ndo é s6 um ginasio.

E um sitio em que o nome faz jus
aquilo que é. Um espaco onde
encontramos aquilo que precisamos

e de onde saimos revigorados.

Como é virado para sul, almogamos
fora todo o ano!

PA: Que modalidades praticam e
quantas vezes por semana?

PP: Aponto para 5 vezes, venho 4 pelo
menos. Normalmente faco sala de
exercicio e por vezes jogamos ténis.

44 Para mim é um
dos trés pilares
da saide. Um é a
alimentacao, outro
bem-estar psiquico
(espiritualidade)
e o terceiro é o

exercicio fisico.

AW: 2 vezes sempre, mas normalmente
venho mais. Quando s6 tenho tempo
para 2 vezes, treino forca, é a minha
base. Quando tenho tempo para mais,
também gosto das aulas de grupo.

Tém uma variedade de aulas muito
grande. Ainda nem experimentei todas,
mas gostava. E isso também nos da
motivagao.

PA: Para além de treinar, costuma
utilizar outros servicos no Clube?

J& usamos praticamente tudo! Sauna,
massagens, servi¢o de nutrigdo a piscina
com as criangas...

PA: E as filhas? Praticam exercicio
fisico regularmente?

PP: Sim, a mais nova é muito viva e
mexe-se muito. A mais velha teve uma
atividade fisica de alta competigao
porque andou no conservatério. Ja
esteve aqui a treinar algumas vezes.



PA: Durante a fase de confinamento,
mantiveram-se activos em casa? E as
criancas? Quais as estratégias que
utilizaram?

Sim, durante o confinamento fizemos
varias aulas online do Clube, em casa
e no jardim, em familia. Passeios na
floresta. Jogging.

PA: Apés a reabertura do Clube, o
regresso foi imediato? O que vos fez
regressar?

PP: Eu ja treinei em muitos gindsios,
mas este gindsio € aquele que, quando
0 encontrei, nunca mais procurei
nenhum. E tive saudades de aqui vir.

E de facto um complemento da minha
vida, da minha sadde e do meu bem-estar.
Foi uma das coisas que me fez falta
durante o periodo de confinamento.

O facto de sabermos que as coisas
estao a abrir com todos os cuidados

e muita precaugao.

Sim, durante

o confinamento
fizemos varias aulas
online do Clube,

em casa e no jardim,
em familia. Passeios
na floresta. Jogging 44

AW: O que me fez regressar foi o facto
de saber que é um Clube com muita
consciéncia, que abriu com todos os
cuidados, onde as pessoas fazem as
coisas de forma muito assertiva. Isso
tranquiliza-me. Se treinasse noutro sitio,
onde sentisse que estava a arriscar nao
teria voltado. Treinava em casa e na rua.
Evitaria. Retomar a vida, mas com muita
consciéncia.

PA: Como conciliam as gravacdes,
viagens ao estrangeiro com a pratica
de exercicio?

PP: Tento nunca estar mais de 2/3

dias sem treinar. Tenho sempre um

TRX e pequenos materiais que levo

em viagem. Depois podemos fazer
jogging, andar de bicicleta, ou fazer
um treino com o peso do corpo. Se a
pessoa quiser, pode sempre fazer. A
mim, o treino da-me qualidade de vida.
Arranja-se sempre 15 ou 20 minutos.

RESPOSTAS RAPIDAS - AW

RESPOSTAS RAPIDAS - PP

LIVRO "Genesis" LIVRO Philip Roth
de Bernard Beckett
MUSICA “Imagining My Man" MUSICA The National
do Aldous Harding
VIAGEM Maldivas e Nova lorque  VIAGEM Maldivas e Nova lorque
PERSONALIDADE Sdcrates (fildsofo) PERSONALIDADE Barak Obama
HOBBIES Leitura HOBBIES Fotografia
MARCA ) MARCA .
DESPORTIVA Adidas DESPORTIVA Adidas
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AndreasiPaulsen
Cirator Exacutive e EvrenaAct)ys

Inspirada pelo raciocinio do filésofo
existencialista Soren Kierkegaard, de
que a vida deve ser entendida olhando
para tras, mas deve ser vivida olhando
para o futuro, a EuropeActive redefiniu
a visdo estratégica, apés ampla consulta
as partes interessadas, a fim de atender
as necessidades e expectativas do nosso
ecossistema durante e apds a pandemia.
Um objetivo importante do nosso
processo estratégico, foi unir as raizes
histéricas do nosso setor do desporto

e lazer com uma légica de negdcio e
identidade profissional renovada, que
nos ajudara a alcangar novos resultados
de mercado promissores, tornando-

nos uma solugao de satdde publica
reconhecida, a medida que avangamos
da sombra da Covid19.

Publicdmos o plano estratégico da
EuropeActive para 2020 - 2021 no
primeiro semestre do ano passado;

e sob o titulo Repensando para a
Reabertura, Recuperagao e Renovagao,
a equipa da EuropeActive tem
trabalhado incansavelmente ndo apenas
para promover e proteger 0 nosso setor,
mas também para tornar as mudangas
que temos vindo a fazer atualmente,

em melhorias a longo prazo. Esta
grande transformacao setorial, que a
Europeactive definiu e apresentou no
Manifesto Setorial no outono do ano
passado, apresenta uma visdo clara para
o desenvolvimento do nosso setor até
2025.

O European Health & Fitness Forum
(EHFF) deste ano aborda e fundamenta
os quatro pilares do Manifesto da
EuropeActive, que sdo Salde, Digital,
Comunidade e Standards. O EHFF 2021
serd no dia 3 de novembro, fisicamente
em Col6nia e transmitido virtualmente
para todo o mundo, durante a semana
da FIBO deste ano. Havera atividades
virtuais pré-EHFF de abril a novembro.
Em todos esses préximos eventos
online, especialistas da nossa indstria
e académicos irdo inspirar, educar e
motivar o nosso setor para a sua futura
Grande Transformagdo, que se apresenta
também como titulo da EHFF deste ano.

Naturalmente, o Manifesto da
EuropeActive comega com o0 nosso
objetivo a longo prazo mais importante:
que o nosso setor se torne numa
solucdo reconhecida para muitos

dos desafios mais significativos de
salde publica e estilos de vida que a
sociedade europeia enfrenta. Em grande
parte, essa Grande Transformacao terd
que crescer e prosperar a partir do nivel
zero.

E por isso que precisamos de boas
publicagdes educativas e formativas
como o livro EHFF deste ano, por
meio das quais, mentes brilhantes e
especialistas nos elucidam e inspiram
para avangar com ousadia suportados
pelo conhecimento. Winston Churchill
uma vez disse para nunca desperdicar
uma boa crise.

Vamos, portanto, aproveitar a nossa
capacidade intelectual coletiva e
esforgos didrios para transformar a crise
atual, causada pela pandemia, numa
Grande Transformagdo que, levard o
ecossistema do fitness e do exercicio
fisico, a um futuro muito melhor e
muito mais atraente.

Para concluir, gostaria de agradecer
profundamente aos membros,
parceiros e outras partes interessadas
da EuropeActive em toda a Europa,
que nos apoiaram com lealdade e
generosidade durante a pandemia.
Estes apoiantes incluem os lideres do
European Fitness Associations Forum,
os grandes operadores de clubes e
fornecedores de equipamento, empresas
digitais e de tecnologia no Conselho
de Presidente da EuropeActive,

os profissionais de exercicio da
EREPS, educadores e formadores do
Professional Standards Committee e
Sector Skills Alliance e, claro, a nossa
Equipa e Diregdo da EuropeActive
sempre excecionalmente dedicada e
perspicaz. Sinto-me comovido por esta
vontade e persisténcia generalizada
de nos unirmos e contribuirmos,
permitindo que a EuropeActive seja

a voz europeia lider do nosso setor
neste momento critico, langando
continuamente projetos e iniciativas
que beneficiem todo o nosso
ecossistema setorial.

EEEmB0r PORTUGAL ACTIVO
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MENSAGEM DO PRESIDENTE

DO IPDJ

Vitor Pataco

Neste Gltimo ano, marcado pela pandemia associada
a COVID-19, temos assistido a alteragdes profundas

e disruptivas no estilo de vida dos nossos cidadaos.
Reconhecendo o momento complexo que vivemos, o
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ)
tem desenvolvido um amplo trabalho no sentido de
encontrar solugdes mais ajustadas para continuar a
promover, junto de todos os segmentos da populagdo
portuguesa, a pratica desportiva, e por ineréncia, a
prética de atividade fisica, como parte fundamental de
um estilo de vida mais saudavel, alertando ainda para
a necessidade de minimizagdo do tempo passado em
comportamento sedentario.

IS 2Y PORTUGAL ACTIVO

Neste contexto e utilizando diferentes plataformas
digitais, o IPDJ desenvolveu, a campanha
#SERATIVOEMCASA, tendo sido disponibilizada uma
diversidade de contetidos incluindo as recomendagoes
de atividade fisica, videos e brochuras dirigidas a
diferentes grupos da populagao. Por outro lado, através
do Programa Nacional do Desporto para Todos,

foram apoiados mais de 260 projetos desenvolvidos
por diversos parceiros do tecido associativo local,
incluindo clubes, associagoes, federagdes desportivas
e instituicdes do ensino superior, representando um
investimento de cerca de 1 milhdo e 800 mil euros.
Neste vasto leque de projetos apoiados, foram
incluidas varias areas estratégicas no ambito do
Desporto para Todos colocando especial enfoque em
grupos especificos da populagdo tais como as criangas
e os jovens, as mulheres, os seniores e as pessoas com
deficiéncia.

Para o IPDJ, I.P. tem sido fundamental poder contar
com a apoio da Portugal Activo e dos seus associados,
neste designio nacional de promover a satde, a
qualidade de vida e o bem-estar através do Desporto.
Nesse sentido e de forma a podermos preparar o futuro
e contribuir para fortalecer os diferentes subsetores do
Desporto, apresentamos no passado dia 6 de abril,

Dia Mundial da Atividade Fisica e Dia Internacional
do Desporto ao Servico do Desenvolvimento e da Paz,
o “Roteiro Nacional do Desporto”.
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Recomendacdes para a Pratica de Atividade
Fisica em Situacdo de Isolamento Social
Criangas e Jovens - 5 a0s 17 anos

Trata-se de uma iniciativa de politica de proximidade,
desenvolvida junto do tecido associativo desportivo
local que, em conjunto com as redes de parceiros
locais, regionais e nacionais, devera trabalhar em
conjunto e de forma coordenada no sentido de
promover o aumento da participagdo em atividades
fisicas e desportivas dos diferentes segmentos da
populacdo portuguesa.

Este Roteiro tem como objetivo enquadrar e promover
um novo momento de recuperacao através do
desenvolvimento de projetos sustentaveis, articulados
entre os parceiros dos diferentes setores da sociedade
portuguesa e de diferentes niveis de governagao

de forma a podermos potenciar o desenvolvimento
desportivo, social e econémico do nosso pais.

0 envolvimento do setor das Academias, Ginasios e Health Clubs
é essencial para podermos atingir estes objetivos. Por essa razao,
a pretendemos aprofundar os lacos de ligacao com a Portugal

Activo, com os seus associados e outras entidades do sector,
para, em conjunto, contribuirmos para a recuperacao da nossa
sociedade. Contamos convosco!

H#BEACTIVE EM QUALQUER LUGAR,
EM QUALQUER MOMENT(G,
SEMPRE EM SEGURANCA!

+ 1P0) ISE—



A Hipertensao Arterial é considerada
um problema de satde publica devido
a sua alta prevaléncia e associagcdo
com desfechos clinicos importantes,
como doencas cardiovasculares e
mortalidade " afetando também

a satde mental e emocional, por
poderem alterar a qualidade de sono

e conduzirem a estados depressivos,
entre outras situacoes.

O tratamento inclui, entre outras
intervencoes, modificagdes no estilo
de vida, em que a pratica regular

de exercicio fisico é indicada como
ferramenta fundamental para a
prevencao primdria e secundaria 9.
Ao recebermos esta populagio nas
nossas aulas é de extrema importancia
realizar uma anamnese inicial
especifica, considerando:

+ Dados individuais (idade, peso,
altura);

+ Atividade diaria (profissional e lazer);

+ Lesdes musculares ou dor;

+ Medo de estar na dgua;

+ Medicagao (qual, quantidade
e frequéncia);

+ Valores de pressao arterial
(hipertensao).

Revisdes e consideracdes para

a elaboracao da aula

+ Ser ativo pode diminuir o risco de
AVC em 27% 9,

+ O exercicio pode reduzir o nimero
ou a quantidade de medicamentos
ingeridos

+ Recomenda-se o treino aerébio e
de forca de intensidade moderada
(separados ou combinados),
acrescentando também o treino
neuro motor, de flexibilidade 1?

e o HIT 1,
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+ De preferéncia, todos os dias
da semana (acumular um total
de 90-150min / semana) "9;

+ Se possivel, conheca a pressao
arterial do seu cliente antes da aula;

+ Nao realizar aula se a PA sist6lica
em repouso (nimero superior)
for maior que 220 ou se a pressao
diastélica (nimero inferior) for
maior que 105. ©. Os valores
recomendados sdo: <140 mmHg /
90 mmHg;

+ Lembre-se de que alguns
medicamentos (beta-bloqueadores
e diuréticos) podem afetar e
camuflar algumas respostas ao
exercicio (ex: capacidade de lidar
com o calor);

+ Faga aquecimento e retorno a calma
num ritmo suave, para diminuir as
possibilidades de ocorréncia
de tonturas;

+ No inicio da aula, dé tempo
para ajustes corporais (respostas
fisiol6gicas por estar imerso;
mecanica da respira¢do devido a
pressao hidrostatica, que o seu
aluno pode associar a compressao
do coragdo). Preste também
atencao quando o aluno estiver a
sair da agua e a ajustar-se
a gravidade.

+ Se a dgua estiver muito quente

diminua o ritmo, proponha aulas
como aquayoga, aquapilates ou
mobilidade e controle esforcos
de alta intensidade.

+ Eduque os seus alunos a

respirar corretamente durante os
movimentos. F importante evitar
forcar ou prender a respiracao,

pois pode causar grandes alteragdes
na PA, o que aumenta o risco

de desmaio ou de desenvolvimento
de ritmos cardiacos anormais 7.

+ Use a pressdo hidrostética
e a turbuléncia, adicione
deslocamentos, alavancas longas,
planos e angulos diferentes
de exercicio e diferentes niveis
de imersao.

+ Incentive-os a beber muita dgua
antes, durante e depois da atividade.
Queremos muitas garrafas no cais
de piscina.

440 tratamento inclui,

entre outras intervencoes,

modificacoes no estilo
de vida.. 44
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Fitness
em Numeros

Reducao da Faturacao do setor em 2020
(milhares de euros)

Reducao de praticantes em 2020
(meédia anual de sdcios ativos)

Em 2020 o setor do fitness reduziu a faturagao em
cerca de 42%, para 1674 M€, quando comparado
com os 288,4 M€ registados em 2019.

Em 2020 o setor do fitness tera perdido
3 em cada 10 praticantes (meédia anual],
em comparagao com 2018.
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Setor 2019 Encerramentos Redugéo Sécios. Setor 2020

Reducdo do emprego em 2020
(FTE instrutores e Staff)

Variacdes do n° de praticantes
ao longo de 2020

(sécios ativos face ao periodo homadlogo de 2019)

Em 2020 o setor do fitness tera perdido,
em media anual, mais de 15% do emprego (FTE)
-1em cada 7 empregos. Entre os instrutores
a queda anual foi de 18,7% (1 em cada 5).

Embora o ano tenha arrancado com sinais muito
positivos face a 2019, com um aumento de 21%
no numero de sOcios em janeiro, a situagdo
do setor agravou-se ao longo do ano, tendo
terminado com uma perda superior a 1/3.

M 2019
I 2020

Janeiro

Dezembro

FTE 2019 Clubes que Clubes ativos FTE 2020
encerraram

"



O mundo esta diferente. Se, por um
lado, esta pandemia nos veio retirar
algumas das coisas que tomavamos
por garantidas — nomeadamente,

a nossa liberdade de, por inteiro,
decidirmos onde vamos, quando
vamos, COMo vamos, Ou mesmo, com
quem vamos -, a realidade é que este
novo cendrio que todos os dias nos
desafia fez, ao mesmo tempo, surgir
das cinzas, como uma verdadeira
fénix, oportunidades que, para alguns
ja tinham sido contempladas, mas para
poucos tomavam uma proporgao

ja real.

O mundo mudou: ainda esta a mudar,
verdade seja dita. E nés, que acredito
que, nem nos sonhos menos ltcidos
tivéssemos contemplado viver uma
realidade como a que enfrentamos
atualmente, mudamos com ele.

Ou pelo menos, é neste sentido que
reunimos todos 0s nossos esforcos.

J& ha muito tempo que o bom e
velho papel deixou de fazer sentido
em grandes empresas e estruturas
institucionais. O online passou a
ocupar um papel ativo e marcante e a
transformacao digital foi, sem ddvida,
um desafio que todos os negécios e
setores — do fitness, a restauragao,
passando pelo retalho, indistria, entre

IEENB6Y PORTUGAL ACTIVO

outros, - tiveram que encarar. E, claro
estd, superar.

Repensar um modelo que estava mais
do que estudado e implementado,
como € o caso do fitness, ndo foi tarefa
facil, com todas as condicionantes
que a isso estao associadas. Retirar
deste setor de negdcio, elementos que
sdo ponto preponderante para a sua
evolugdo foi um desafio que nunca
almejamos ter que ultrapassar.

Pessoalmente, quando iniciei a
carreira e percurso profissional nesta
area, enquanto personal trainer e
agora como diretor técnico numa

das maiores cadeias de ginasios do
pais, nunca concebi que houvesse
um momento em que, por exemplo,
o spotting tactil — o momento em

que dou feedback ao aluno através
do contacto fisico, para uma correta
execucdo do exercicio — deixasse

de fazer sentido e tivesse que ser
repensado. E este é apenas um
(pequeno) exemplo de como o mundo
mudou, neste caso no setor do fitness.

Para nos adaptarmos a um mundo que
esta confinado, com medo, e, acima
de tudo, expectante pelo retorno a
normalidade — seja ela qual for -,
recorremos ao digital.

Foi l4 que encontramos a solugao
(quase perfeita) para a viabilidade

da continuidade da prestagdo de um
servigo tao precioso como o exercicio
fisico a todos aqueles que querem e,
mais do que isso, precisam de manter
0 corpo e a mente ativos.

Acreditamos a 1000% (sim, mil por
cento) que o presente e o futuro
estao nas plataformas digitais que,
com todas as suas caracteristicas e
peculiariedades, nos oferecem muito
mais do que aquilo que nos retiram.

Em primeiro lugar, o espago deixou
de ser limitado: podemos chegar a
toda e qualquer pessoa que tenha, na
sua posse, um telemével, um tablet,
uma televisdo, ou um qualquer outro
dispositivo que disponha de imagem e
conexao a internet. Em qualquer parte
do mundo.

cendrio que todos os dias
nos desafia fez, ao mesmo
tempo, surgir das cinzas,

como uma verdadeira fénix,

oportunidades...44
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Em segundo lugar, ndo sejamos falsos
moralistas: as plataformas digitais
vém também democratizar, neste
caso, o servigo de fitness. Se ha quem
veja nos 15€ de mensalidade de um
gindsio um verdadeiro entrave a todos
os beneficios que dai poderdo advir,
as plataformas digitais ttm um custo
muito mais baixo para o utilizador. O
que significa que estdo acessiveis a
todo o tipo de “bolsos”.

Em terceiro lugar, a versatilidade que
uma plataforma digital nos oferece

é, de longe, compensadora. Num sé
local, podemos juntar tudo o que é
necessario para servir as mais variadas
personas que nos procuram. No nosso
caso, temos aulas de grupo para todos
aqueles que percebem e gostam

das vantagens que estdo inerentes a
este tipo de atividades. Além disso,

e porque sabemos que o mundo é
recheado do mais diferente tipo de
pessoas — e ainda bem —, temos dicas
de treino para diferentes objetivos.

No fundo, para os que ja tém alguma
autonomia de treino e querem

apenas aprimorar: seja a técnica, ou a
execucdo da sua atividade fisica. Para
complementar, temos também a parte
nutricional — que penso que, todos os
que praticam desporto, percebem as
vantagens 6bvias de criar uma alianga
rica entre nutricdo e desporto (e
descanso, ndo esquegamos).

Em suma, conseguimos num s6 local
dar resposta em massa as necessidades
de todos que nos procuram e que tém
necessidade da prética de exercicio
fisico. Parece confuso?

Explicamos: temos, através das
plataformas digitais, a oportunidade
perfeita para trabalhar a um ritmo
muito maior (diria que quase
alucinante, a semelhanca da
velocidade do mundo de hoje em

dia) para oferecer um nimero de
contetdidos numa escala, também

ela, muito maior, e conseguimos, a
distancia de um ecra tocar até aqueles
que, por razdes geograficas ou socio-
econémicas, ndo conseguiamos em
periodo pré-pandemia.

E desta forma que vemos as
plataformas digitais: iniciamos esta
agdo por uma razdo, talvez, demasiado
dura - a pandemia. Mas temos em
consideragao, a cada dia, que, mais do
que o presente, as plataformas digitais
sdo o futuro que nos espera e para o
qual nos preparamos para abragar — e
de la sair bem sucedidos.

No entanto, quero terminar este

artigo voltando um capitulo atras e
regressando as origens. Nao hd nada
como um clube de fitness aberto. Se as
plataformas digitais suprimem algumas
das necessidades atuais, ha outras que
continuam por suprimir.

Tenho — e acredito que todos temos —

saudades dos sécios a entrarem nos
clubes, das musicas que passam

na radio e que estimulam a prética

do exercicio fisico, do barulho das
maquinas de cardio. Tenho saudades
dos alunos e das equipas que celebram
todas as vitdrias que nos permitem
manter clubes e tornd-los o nimero
um, seja em que vertente for.

Tenho saudades das relagoes que se
criam num espago concebido, também
ele, para ser social.

As saudades sdo muitas. Mas os
esforgos para que este novo mundo
pareca e seja sentido como o mais
normal possivel sdo ainda maiores.
E vingaremos, com certeza!

44 | temos, através das

plataformas digitais, a
oportunidade perfeita
para trabalhar a um »
ritmo muito maior ...
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José Pedro Almeida
Fundador da ZPPT Performance

O treino é um processo repetitivo
(rollover) que consiste em quatro etapas:
avaliacao, planeamento, implementacao
e monitorizacao. A monitorizacao desse
processo é essencial para tornar o treino
significativo e manté-lo sob controlo.

Os programas de treino mais eficazes
que vi e implementei sao aqueles que
possuem um sistema de monitorizacao
integrado, que precisa ser usado de
forma consistente. A monitorizacao
aumenta a eficacia do treino. Quanto
mais consistente for o controlo de treino,
mais significativas serdo as informacdes.

O objetivo do treino € a adaptagao a
longo prazo do efeito cumulativo do
mesmo. Devem ser monitorizados cada
um desses efeitos para avaliar o programa
de treino. A monitorizagao do treino
permitird manter o controlo do processo e
garantir uma resposta adaptativa proativa.
Planear o treino e implementé-lo sdao
apenas duas pontas de um ataque em trés
frentes. Acompanhar o treino € o terceiro.

E fundamental ser especifico. Deve ser
mais do que apenas reunir informagoes;
é a recolha de informagdes que podem
ser Uteis.

Jan Olbrecht, no seu livro The Science of
Winning (2000, p. 225), faz a seguinte
analogia: “Testar um nadador numa
bicicleta ou passadeira para obter as
informagdes certas para o treino na

agua é como medir a temperatura com
um barémetro; ambos tém a ver com

a meteorologia, mas medem algo bem
diferente.”
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A mensagem deve ser clara: monitorizar a
qualidade do treino para o qual se espera
alcancar a adaptagao.

A questdo, entdo, é o que deve ser
monitorizado. A resposta é controlar

as componentes do treino que sdo o

foco desse periodo especifico. Devem
ser examinados os fatores de stresse
desse programa de treino, bem como

os fatores de stresse da vida do atleta.

A monitorizagao deve ser subjetiva e
objetiva, sempre que possivel. F diferente
para desportos coletivos e desportos
individuais.

Durante certos periodos do planeamento
em que determinadas qualidades sao
enfatizadas, outras qualidades devem

ser reprimidas. Por exemplo, durante um
bloco de treino pesado de forga maxima,
a forca explosiva e a velocidade maxima
tendem a ser inibidas. Isso deve ser
monitorizado. Talvez os indices de treino
mais simples para se observar ao longo do
ano de treino e que podem fornecer um
bom feedback, objetivo, seja um protocolo
de teste de salto simples que consiste em
squat jump, countermovement jump,
repetitive jump, and stiffness jump

tests. Esses testes podem ser facilmente
administrados como parte do treino sem
prejudicar o desempenho dos atletas. Eles
controlam o estado do sistema nervoso.
Uma bateria tnica desses testes pode
estabelecer uma linha de base, nao
esquecendo a curva de aprendizagem.

O desempenho nesses testes melhorara
com a pratica. Esses testes devem ser
administrados com frequéncia durante

o treino para monitorizar o estado da
componente do treino da forga, forga
eldstica e poténcia repetitiva.

A comparacao deve ser intra individual
e ser analisada ao longo do tempo.

Talvez o meio mais simples e eficaz

de monitorizar o treino seja um

registo detalhado. Cada registo,
independentemente da modalidade ou
pessoa, deve conter certas informagoes
basicas. O registo deve monitorizar
fatores extra treino: sono, dieta e outros
fatores de stresse que podem afetar o
treino. O registo do treinador deve ser o
mais detalhado possivel e ainda pratico,
a fim de isolar variaveis para identificar
possiveis padrdes. Deve incorporar o
seguinte: avaliacdo do trabalho planeado
versus trabalho concluido, classificagdo
da resposta do atleta ao trabalho e a
duragdo de cada componente do treino.

A monitorizagao também o ajudara

a avaliar como o desempenho foi
alcangado. Dois atletas podem fazer

0 mesmo treino, obter os mesmos
resultados e ter respostas adaptativas
opostas. Um pode ter que explorar
profundamente a reserva adaptativa para
atingir o resultado e o outro pode exigir
muito menos esforco. E por isso que é
tdo importante ter meios adicionais de
monitorizacao do treino.
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Joao Vaz é Embaixador do Centro Desportivo GO fit dos
Olivais, onde treina regularmente. Esta parceria é uma prova
de como é possivel um atleta de Alta Competicao, representar
uma cadeia de ginasios.

Para o Jodo e o seu Treinador e Amigo Rui Gama, esta aposta
significa muito sacrificio, horas de treino, dedicacdo e uma
enorme vontade de chegar ao fim de cada competicdo e
conquistar uma medalha, um titulo ou um novo recorde,
seja a nivel nacional ou internacional, e ver o seu esforgo
recompensado.

O Atleta nasceu a 22 de dezembro de 1992, em Lisboa.
Iniciou-se na natacao em 2008, com Alexandre Ferreira,

na Piscina da Portela, Gesloures.

Em 2009 integrou a equipa de Natacao Adaptada do Sporting
Clube de Portugal com Rui Gama. Pouco tempo depois
comecou a revelar o seu talento e a somar medalhas.

Até ao inicio de 2021, Jodo Vaz conta no curriculo

com 179 Medalhas em Campeonatos Nacionais:

2013
2014
2015
2016
2017

2018

2019

TOTAL 133 34 12 179
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Com o sucesso alcangado nas piscinas portuguesas, o nadador
comecgou a marcar presenca em competicoes internacionais.
Jodo Vaz mostrou estar ao nivel dos melhores do mundo, com
53 Medalhas internacionais alcangadas até ao momento,
sagrando-se Bicampedo Europeu e Vice-Campedo Mundial:

EVENTO/DATA BRONZE

1° Campeonato da Europa DSISO,
piscina curta, Coimbra 2011

6° Campeonato do Mundo DSISO,
piscina curta, Loano 2012

2° Campeonato da Europa DSISO,
piscina curta, Estarreja 2013

7° Campeonato do Mundo DSISO,
piscina curta, Morelia-México
2014

3° Campeonato da Europa DSISO,
piscina curta, Loano 2015

8° Campeonato do Mundo DSISO,
Piscina Longa, Florenca

Open Australia 2017

4° Campeonato Europa DSISO,
Paris

9° Campeonato DSISO, Truro

5° Campeonato da Europa Olbia
- Sardenha

TOTAL 6 32 15 53
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No final de abril deste ano, Jodo Vaz regressou as competi¢de
ap6s mais de um ano sem eventos devido a pandemia

de covid-19. Apesar da longa pausa competitiva, o atleta
conseguiu quebrar 9 Recordes (1 Recorde do Mundo M1,

2 Europeus M1, 1 Europeu Open, 1 Europeu Sénior e 4
Nacionais). A ambicao e vontade de ser melhor continuam

e estes resultados prometem.

Parabéns Jodo, Familia Vaz e Rui Gama por todas as licdes

de humildade que nos dao todos os dias e obrigado a quem,
desde a primeira hora, apostou neste “Para Nadador”.

S
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Ajoelhe-se ao lado Coloque o braco da Segure a mao da vitima
da vitima e remova vitima do seu lado em do outro brago, palma
objetos que a possam angulo reto com o corpo com palma e mantenha-a
eventualmente magoar e com a palma da mao junto a face da vitima

(ex: 6culos, canetas). virada para cima. do seu lado.

\.

\ W,
( ) (- )
Levante a perna da vitima Role a vitima para o seu Ligue 112 e responda
do lado oposto pelo lado, puxando a perna a todas as perguntas
joelho, deixando o pé e mantendo a mao junto que lhe forem colocadas.
em contacto com o chao. a face para apoiar a Colabore.

cabega. Assegure-se que
a vitima respira.




FORMACAD

FDRMAI;AD CONTINUA CERTIFICADA

(TPTEF E TPDT)

CURSO DE FORMAGAO INTENSIVA EM PATOLOGIAS DA COLUNA |
B-LEARNING

5 2021-05-15 Lisboa | Porto

PILATES

EXERCICIOS DE PILATES COM BOLA E MINI BOLA

0.8 2021-05-22 Online

PT - LIDAR COM A LESAO

0.8 2021-05-23 Online

MCADEMY

SAUDE PUBLICA E ATIVIDADE FISICA ONLINE

5 2021-05-28 Online

POS GRADUACAO EM NUTRICAO SUPLEMENTACAO NO EXERCICIO 100%
ONLINE

17.5 2021-05-30 Online

CERTIFICACAO INTENSIVA AVANCADA LONG-THERM ATHLETE
DEVELOPMENT

SPORTS

/IACADEMY

6 2021-06-04 Online

SPORTS

/IRCADEMY

CURSO DE FORMAGAO INTENSIVA EM COACHING SKILLS FOR SPORT
AND FITNESS | 100% VIDEO CONFERENCIA

4 2021-06-05 Online

bwizer.

your evolution

NUTRICAO E SUPLEMENTAGAO EM CRIANGAS E ADOLESCENTES ON-LINE

5] 2021-06-07 Online

MCADEMY

CERTIFICACAO INTENSIVA AVANCADA SPEED AND AGILITY SPECIALIST

SPORTS

/INCADEMY

6 2021-06-18 Online

alm

PILATES

YOGA TERAPEUTIC

bwizer.

your evolution

3.2 2021-06-19 € 20 Lisboa

LADDER BARREL - PILATES EQUIPMENT ESSENTIALS

alm

PILATES

6.4 2021-07-10 Estoril

bwizer.

your evolution

TREINO FUNCIONAL PARA PERSONAL TRAINER (REGIME INTENSIVO)

10 2021-07-19 Porto

bwizer.

your evolution

TRX SISTEMAS ENERGETICOS

0.4 2021-07-24 Online

POS-GRADUAGAO / ESPECIALIZAGAO INTERNACIONAL DIRETOR
DE CLUBE FITNESS ACADEMY

MCADEMY

24 2021-09-25 Online

CURSO ONLINE REUNIOES COMERCIAIS — O GPS DAS EQUIPAS COMERCIAIS

ONLINE

/NCADEMY

0.4 APOS INCRICAO Online
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A area do fitness e atividades
de ginasio, em Portugal e

no mundo, e mesmo em
tempos de COVID-19, tem
e continuara a ter espaco
para crescer na formacao de
profissionais de desporto e
outras correlatas.

Esta obra apresenta uma
matriz técnica, de aplicagdo
pratica, explorando e
potenciando algumas das
mudltiplas oportunidades que
a tematica engloba, com o
objetivo de se proporcionar
um servigo de qualidade e
exceléncia, adequado as
exigéncias dos praticantes
que apreciam a competéncia
e a qualidade técnica dos
recursos humanos, tanto os
que enquadram, como os que
supervisionam e coordenam
a atividade fisica, no contexto
do fitness.

S&o abordadas entre outros

a Fisiologia do Exercicio, a
Pedagogia, a Gestao quer
das atividades quer de
instalagdes desportivas, além
de tematicas como a musica,
o planeamento e a escrita
coreografica.

¢ O fitness na atualidade

¢ Enquadramento legal em vigor

e Fisiologia do exercicio
aplicada ao fitness

e Avaliagdo, prescricao e
wearable technology

¢ Art of movement: avaliacao da
técnica da corrida

e Intervencdo em situacoes de
risco

* Pedagogia no fitness

* Musica, planeamento e escrita
coreografica

* O coaching e a programagao
neurolinguistica

e Fitness na infancia e
adolescéncia

e Fitness na gravidez

e Fitness na populagdo idosa

¢ Os operadores de fitness:
as diversas tipologias

caracterizadas pela sua oferta
e procura

e Satisfacdo e fidelizacdo em
contexto de ginasio

Coord.

Francisco Campos
Ricardo Melo

Rui Mendes

Editora: Lidel

"PHYSICAL
ACTIVITY

MENTAL
HEALTH

O objetivo deste livro é
oferecer informacoes claras
e recomendagdes praticas
para organizar programas
de exercicio orientados para
melhorar a qualidade de vida
das pessoas com problemas
de sadide mental. Vinte e
seis autores, vindos de treze
universidades e instituicbes
clinicas em oito paises
diferentes, ofereceram sua
contribuigao para discutir:
- Oargumento para a
atividade fisica e sadide
mental

- O papel da atividade fisica e
do exercicio na abordagem
de problemas de satide
mental (stress, dependéncia
de dlcool, esquizofrenia,
ansiedade, depressao,
transtornos alimentares,
obesidade, TDAH,
transtornos de conduta em
adolescentes, deficiéncia
intelectual, idosos)

- As caracteristicas dos
instrumentos de avaliagdo

- As atividades organizadas
para pessoas com deficiéncia
mental por algumas
Federactes e Organizagoes
Desportivas da Europa

Michel Probst
Attilio Carrao (ed.s)

Editora: Edi-ermes

O livro assume o risco de se
afastar dos lugares comuns para
nos conduzir através de uma
agradavel viagem em torno

do quotidiano e das historias
de vida de varios atletas,
designadamente daqueles que,
no passado, viveram a gldria
desportiva e foram, mais tarde,
confrontados com momentos
dramadticos e dificeis nas suas
vidas. (...) Cabe ao psicélogo,
em colaboragdo com treinadores
e familia, contribuir para a gestao
e a preparagdo psicologicas
dos atletas que auxiliam no
desempenho desportivo através
de metodologias assentes

em contetdos cientificos. O
autor ajuda a perceber essa
tarefa, recorrendo a miiltiplos
exemplos e aproveitando para
uma util revisao da literatura da
especialidade. (in Prefacio)

José Manuel Constantino,
Presidente do Comité Olimpico
de Portugal

Sidénio Serpa

Editora: Visao e Contextos

Morada:

Azinhaga dos Ulmeiros, n° 6-A
1600 - 778 Lisboa (Telheiras)
Tel: 21 754 01 91
http://www.omniservicos.pt/
apoio.clientes@omniservigos.pt
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Rodrigo Ruivo

Direcao da Clinica das Conchas e da Formacdo Clinica das Conchas

Esta cansado de ter dor no ombro
ou que os seus clientes tenham dor
no ombro?

E uma das regides anatémicas mais
sujeita a lesoes e, com dor, pode
limitar bastante a realizacao de tarefas
quotidianas, condicionar o periodo

de sono e prejudicar a pratica de
algumas modalidades desportivas,
comprometendo a qualidade de vida.

Por isso, convido-o a “mergulhar”
neste artigo e conhecer algumas
recomendacdes que poder-lhe-ao ser
dteis para a saide do seu ombro.

Complexo articular do ombro -
anatomia

O complexo articular do ombro é uma
entidade musculo-esquelética formada
por quatro elementos 6sseos (térax,
clavicula, omoplata e imero), trés
articulacoes verdadeiras (ha verdadeira
ligacao 0sso-0ss0), a gleno-umeral,
esterno-clavicular e acromio-clavicular,
duas articulagdes falsas ou interfaces,

a articulagdo escapulo-toracica que se
refere a um mecanismo de deslizamento

muscular (a falsa articulacdo omo-costal)

e a articulagao sub-deltoideia e ainda
por um conjunto de estabilizadores
passivos e ativos, considerando-se neste
Gltimo caso os musculos e porgdes
musculares.

Do ponto de vista funcional, ao

padrdo de interaccdo especifico entre

0 movimento do imero, o movimento
da omoplata e da clavicula, permitindo
que se consiga alcangar uma amplitude
de movimento total normal do ombro

N4 PORTUGAL ACTIVO

chama-se ritmo escépulo-umeral
(REU). O compromisso ideal entre
estabilidade e mobilidade do ombro
vai depender do correto ritmo
escdpulo-umeral e do funcionamento
harmonioso dos pares de forga do
ombro (deltéide-coifa dos rotadores;
grande dentado-trapézio) (Donatelli,
Ruivo, Thurner, & Ibrahim, 2014).

Portanto, para garantir a satde
do ombro hd um conjunto

de pressupostos e cuidados
metodoldgicos a adotar no treino.

A saber:

Realizar os exercicios

no plano da omoplata

Em repouso, normalmente, a escépula
posiciona-se contra a face postero-
lateral do térax com a fossa glendide
com uma orienta¢do de cerca de
30° anterior relativamente ao plano
frontal. Esta orientagdo da escapula
é normalmente referida como plano
da omoplata e é o plano em que
naturalmente a omoplata e imero se
movimentam quando se elevam os
bracos acima da cabeca (Neumann,
2017). Abduzir o ombro no plano
da omoplata é um movimento mais
natural (relativamente a abducao

no plano frontal) (Neumann, 2017;
Donatelli, 2012) e encerra um
conjunto de vantagens, tais como:
existe uma maior congruéncia
articular e a relagdo comprimento

e tensdo dos abdutores e rotadores
do ombro encontra-se otimizada
(Poppen&Walker, 1976). Em termos
praticos, signficaria, por exemplo,

no exercicio de elevacoes laterais
realizar o movimento sem que os
bragos estejam diametralmente ao
lado do tronco, mas ligeiramente mais
avancados, cerca de 30° a frente do
plano frontal.

1° Par de Forgas

Par de forcas da articulacio
glenoumeral

O deltéide produz uma forga superior,
enquanto o conjunto dos musculos da
coifa dos rotadores (supraespinhoso,
subescapular, infra-espinhoso e

o pequeno redondo) produzem

uma forga compressiva e inferior
(Neumann, 2017).

As forgas compressivas combinadas
dos musculos da coifa dos rotadores
puxam a cabeca umeral para dentro
da glenoide, neutralizando a forca de
cisalhamento superior do mdsculo
deltéide. Percebe-se desta forma

o papel crucial de estabilizadores
dindmicos da articulagdo gleno-
umeral que os musculos da coifa dos
rotadores desempenha.

Caso os musculos da coifa dos
rotadores ndo consigam cumprir
convenientemente a sua funcao, o
movimento de rotacdo da cabeca do
Umero, que acontece, por exemplo,
quando o brago se eleva, acompanhar-
se-ia de translagao superior com
possivel consequente compressao das
estruturas circundantes.

Em termos de recomendacao pratica
sugere-se a inclusao de exercicios que
fortalecam estes musculos da coifa dos



rotadores, como por exemplo: rotagdo
externa do ombro em pé, com elastico,
ou sentado, com haltere (Figura 1).

Figura 1 - Exercicio de rotagao externa com haltere,
na posicao de sentado (posicao inicial e posicao final)

2° Par de Forgas

Par de forcas na articulacao
escapulotoracica

E referente a agao dos musculos trapézio
e grande dentado durante a rotagao
superior da escapula numa abducao

do braco.

Os rotadores superiores primarios sao
o grande dentado e as fibras do trapézio

superior e inferior €, considera-se pela
mecanica de par de forgas, que atuam
simultaneamente. O trapézio médio é
também um importante estabilizador da
omoplata. Em termos de recomendacdo
pratica, interessa muitas das vezes,
procurar uma inibigdo muscular/
alongamento do musculo angular da
omoplata (rotador inferior da escapula),
quando hiperativo, e exercicios de
reforgo muscular para o grande dentado,
como por exemplo, o scap push up
(Figura 2).

Figura 4 - Exercicio para fortalecimento do mdsculo trapézio
(porcao inferior) (posicao inicial e final)

Racio rotacdo externa-rotacio

interna do ombro.

Complementarmente a esta informagao
dos dois pares de forga, na glenoumeral
e na articulagdo escapulotordcica, para
a satide do ombro é também importante
que exista um equilibrio muscular
entre o torque dos musculos rotadores
internos e externos do ombro.

Este ratio rotagdo externa-rotacao interna
(ratio RE:RI), que permite despistar a
existéncia de eventual desequilibrio
muscular, ndo é uma constante absoluta
e alguns parametros como a posicao

de avaliacdo, a velocidade do teste ou

a actividade especifica praticada pelo
sujeito sao capazes de o modificar.

Um valor compreendido entre os 66 e
76% na relagao concéntrica RE:RI tem
sido apresentado como um valor que esta
dentro da amplitude normativa que vérios
autores tém apresentado nos seus estudos
(Noffal, 2003; Alderink & Kuck, 1986).

Figura 2 — Scap push up (posicao inicial e final)

e para o trapézio médio (Figura 3)
e inferior (Figura 4).

Em resumo, regra geral, um racio RE:RI
em que os rotadores externos devem
valer 2/3 da forga dos rotadores internos,
traduz um equilibrio satisfatério.

Estas sdo apenas algumas medidas
preventivas que se devem adotar

para preservar o estado de satide

do seu ombro. Nao substituem,

no entanto, a necessidade de sempre

se procurar individualizar a avaliagdo

e prescricdo de exercicio ou da consulta
de um especialista de satde,

quando necessario.

Figura 3 — Adbucao horizontal do ombro com rotagao
externa, em posicao de dectbito ventral. Para além de reforco
do trapézio médio, tem também participacao dos musculos
infraespinhoso e pequeno redondo. (Reinold, Escamilla,

& Wilk, 2009) (posicao inicial e posicao final)
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