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Editorial

Ano de 2022, ano de pés-pandemia, ano de esperanca renovada!

Se algo esta pandemia nos trouxe de
bom, foi a generalizacdo do valor do
Exercicio Fisico. E agora significativo
o reconhecimento de todos, dos
beneficios de exercicio fisico para a
satde, bem-estar, produtividade no
trabalho e qualidade de vida.

E neste enquadramento de
optimismo que queremos acreditar
que o sector do Fitness podera
finalmente recuperar, pelo menos,
para os valores que apresentavamos
em marco de 2020.

Foi um periodo muito longo, de
grandes dificuldades para todos

os Clubes, com encerramentos
prolongados e aberturas com muitos
condicionalismos. Pensamos que
fomos injustamente equiparados

a outros sectores do comércio e
servigos. Nés somos promotores

de satde, contribuimos para o
equilibrio emocional e fisico das
pessoas, como tal, consideramos
que numa situagao destas, de
emergéncia publica, deviamos ter
sido os primeiros actores da linha da
frente de combate a pandemia.

Quando cientificamente
comprovado que o exercicio é
promotor da melhoria significativa
da satde e qualidade de vida das
pessoas, ndo faz qualquer sentido
que tenha sido praticamente
proibido. O refor¢o imunolégico
aportado pelo exercicio fisico é
outro dos factores que deveria ter
sido tomado em consideragao.

Este segundo quadrimestre de 2022
sera determinante para a retoma dos
Clubes. A Portugal Activo realiza nos
dias 2 e 3 de junho o seu Congresso
em Leiria, Cidade Europeia do
Desporto 2022, com o tema “Fitness
E Satide — Investir na Prevencao e
ndo no Tratamento”.

E neste enquadramento, no
investimento na prevencao, que nos
queremos focar. Nao foi por acaso a
escolha deste tema. Sabemos que a
pratica de exercicio fisico contribui
determinantemente para a reducao
dos custos com a satde.

Sendo nos Satde, ndo faz qualquer
sentido que a taxa de IVA do

exercicio fisico seja 23%.

Acresce ainda, que se houvesse um
beneficio fiscal anual, em sede de
IRS, para os utilizadores dos Clubes
de Fitness, nem que fosse de poucos
euros, seria muito importante,
porque seria um sinal do Governo
que esta era uma prioridade na

sua politica para a redugao dos
custos do SNS e para a melhoria
da satde e qualidade de vida dos
Portugueses. Este tipo de medidas
caminho para nos aproximarmos
dos restantes paises europeus e
sermos um pais moderno e com
futuro.

Nao podemos esperar mais!

E inevitavel que de uma vez por
todas, todos os agentes e decisores
politicos, tenham consciéncia desta
inevitabilidade: investir no exercicio
fisico com vista a prevencao

das doencas.
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O presente artigo é o primeiro

relativo a dois, que incidirao sobre
duas questoes praticas que sao
recorrentemente reportadas por
quem explora ou frequenta ginasios.

O segundo artigo tera que ver com
o conceito de acidentes e lesdes
“inerentes” ou “decorrentes” da
pratica desportiva e saber se o
que acontece depois da atividade
desportiva, por exemplo, num
balneario, nas escadas de uma
piscina a caminho do balneario ou
ja mesmo em casa, cabe ou nao
no escopo do diploma do seguro
desportivo.

Hoje enquadramos, brevemente, o
tema do seguro desportivo e atemo-
nos num caso, que chegou mesmo
ao Supremo Tribunal de Justica (ST)),
e que se prende com um utente

que frequentava o ginasio sem nele
estar formalmente inscrito, logo sem
prévia contratualizacdo do seguro
desportivo, e que, com as devidas
adaptagoes, também nos remete
para casos em que o utente até esta
inscrito no gindsio mas o seguro
desportivo (de grupo) existente ja ndo
‘abarca’ esse utente. Vale a pena ter

IEmQ8Y PORTUGAL ACTIVO

presente a jurisprudéncia em causa.

Mas comecemos pelo devido
enquadramento: as atividades
desenvolvidas em gindsios e clubes
de satide podem, inevitavelmente,
gerar risco: seja por uma queda do
utente; seja por equipamentos que
ndo estejam em bom estado de
conservacao ou nao estao arrumados
convenientemente; por alguma
negligéncia do Diretor Técnico ou
falta de segurancga, designadamente
no contexto de aulas virtuais.

Ciente disso mesmo, a Portugal
Activo, no ponto 9 do seu Cédigo de
Conduta da Industria do Health &
Fitness, prevé a necessidade de se “[c]
umprir a legislagao aplicdvel ao sector
e as normas em vigor, que proibem
actividades de risco para a integridade
fisica dos praticantes (...)"

Neste contexto, os prestadores e
prestatdrios dos servicos de um
gindsio encontram nos seguros, uma
forma de se precaver.

E assim €, desde logo, por forca da
Lei de Bases da Atividade Fisica

e do Desporto (LBAFD) — Lei n.°
5/2007, de 16 de Janeiro, da qual

decorre que as “infra-estruturas
desportivas abertas ao publico” —
logo, os gindsios - devem assegurar
“a institucionalizagao de um sistema
de seguro obrigatorio”’. A mesma
LBAFD postula que as “entidades
que proporcionam actividades

fisicas ou desportivas (...) ou que
exploram instalagoes desportivas
abertas ao publico, ficam sujeitas

ao definido na lei, tendo em vista a
protecgdo da sadde e da seguranca
dos participantes nas mesmas,
designadamente no que se refere {(...)
[a] A existéncia obrigatdria de seguros
relativos a acidentes ou doencas
decorrentes da prdtica desportiva."?

Em consequéncia, deriva da
legislacdo de desenvolvimento o
seguinte: (i) Os ginasios e clubes

de satde devem dispor de um
seguro®; (ii) A “[a] adesdo ao seguro
realiza- se no acto de inscricdo ou
contratualizagao junto” do gindsio*;
(iii) “[a] informacgao sobre a existéncia
do seguro” deve “(...) estar afixada
(...), em local visivel para os
utentes.>”; (iv) As coberturas minimas
constam da lei®, a saber: Pagamento
de um capital por morte ou invalidez



(...) Neste contexto, os prestadores

e prestatarios dos servigos de um ginasio
encontram nos seguros, uma forma

de se precaver. **

permanente, total ou parcial, por
acidente decorrente da actividade
desportiva; Pagamento de despesas de
tratamento, incluindo internamento
hospitalar, e de repatriamento; (iv)

aos agentes desportivos que ja se
encontrem abrangidos por estas
coberturas — no dmbito de um outro
contrato de seguro — ndo se exige este
seguro desportivo 7.

Feito este breve enquadramento,
atente-se de imediato ao ac6rdao
do STJ, de Junho de 2017.

Neste caso, estdvamos perante um
utente que foi vitima de queda de
um haltere quando se encontrava

a fazer exercicios num gindsio,

que sofreu danos e que invocou
que o haltere caiu devido ao facto
de o gindsio ndo ter agido com o
devido cuidado, nomeadamente
pelo facto de o respetivo suporte
nao oferecer condicoes de retencao.
Esse utente frequentava o ginasio

a titulo totalmente gratuito, por
mero favor pessoal “alinhavado”
com o proprietario do gindsio — a
proximidade entre ambos levou a esse

‘favor’, se assim podemos chamar.

Questao: o facto de ndo estar inscrito
e, consequentemente, ndo ter havido,
por parte do gindsio, uma prévia
contratualizacdo do seguro desportivo
que abrangesse aquele utente, leva a
ndo prote¢do do mesmo? A resposta é
negativa. Atentemos, em especial, na
seguinte passagem do acérdao: “No
caso vertente, foi celebrado

o contrato de seguro que os factos
assentes indicam, designadamente,
o contrato titulado pela apdlice
9934150677, segundo o qual o
proprietario e explorador do gindsio
onde ocorreu o acidente transferiu
para a 1 R. Companhia de Seguros
BB, SA, a responsabilidade que lhe

",‘

caberia pelos danos causados a
terceiros ou clientes com o ginasio
ou a actividade nele exercida

(facto acima referido sob o n° 3).
Evidentemente que sendo o lesado
utente do gindsio em causa, face

ao termos de cobertura minima
decorrente do dito diploma, o mesmo,
como praticante de uma actividades
desportiva, deve considerar-se
incluido na correspondente cobertura
e, consequentemente, beneficiar do

seguro em questao.”

Na pratica, como fora celebrado
contrato de seguro segundo o qual
o proprietario e explorador do
ginasio onde ocorreu o acidente
transferiu a responsabilidade para a
seguradora, o utente foi considerado
incluido na cobertura em causa,
beneficiando do seguro em questao.
O Tribunal foi claro: o facto de nao
haver uma “inscricdo formalizada”
do utente ndo o deixa de fora da
cobertura do seguro em causa, mais
a mais, naquele caso, pelo facto de
o contrato de seguro consagrar a

cobertura de “terceiros”.

1. Cf,, respetivamente, artigos 42,° n.° 2, alinea a) e m).

2. Cf. artigo 43.°, alinea c).

3. Cf.artigo 14.° do Decreto-Lei n.° 10/2009, de 12 de Janeiro, alterado
pela Lei n.? 27/2011, de 16 de Junho, e artigo 17.° da Lei n.” 39/2012,
de 28 de Agosto.

. Cf. artigo 14.°, n.° 2 do Decreto-Lei n. 10/2009, de 12 de Janeiro.

. Cf. artigo 17.°, n.° 2 da Lei n.> 39/2012, de 28 de Agosto.

. Cf. artigo 5.%, n.° 2 do Decreto-Lei n.° 10/2009, de 12 de Janeiro.

. Cf. artigo 14.°, n.° 3 do Decreto-Lei n.” 10/2009, de 12 de Janeiro
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NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

PORTUGAL ACTIVO
INTEGRA DIRECAO DA CCP

Realizaram-se no dia 12 de abril a Assembleia de Aprovagao
de Contas e a Assembleia Eleitoral da CCP - Confederagao do
Comércio e Servigos de Portugal, na qual a Portugal Activo é
associada.

A Portugal Activo esteve representada pelo presidente da
Assembleia Geral, José Jilio Vale Castro, que integra a lista
eleita para o préximo mandato, como vogal da Diregao da
CCP.

A tomada de posse, com a presencga dos ministros da
Economia e do Trabalho, do Secretério de Estado dos Assuntos
Fiscais e do Inspector-Geral da ASAE, entre outros, decorreu no
dia 27 de abril, na Fundagao Oriente.

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

ASSINATURA PROTOCOLO
LOURES

A Portugal Activo e o Municipio de Loures assinaram um acordo de colaboracdo
que tem como principais objetivos a criagdo da Plataforma de Clubes de Fitness
de Loures e o desenvolvimento de programas de promocao da pratica de Atividade
Fisica por parte da populacdo do concelho.

A ceriménia decorreu no passado dia 12 de abril e contou com a presenca

da Vice-Presidente do Municipio, Sénia Paixao, José Carlos Reis, Ana Damaso

e Bernardo Novo, da Direcgdo da Portugal Activo. Estiveram igualmente presentes
17 Clubes do Municipio de Loures, que assinaram uma carta de compromisso para
desenvolvimento das atividades programadas.

0¥ PORTUGAL ACTIVO

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

GLOBAL
FITNESS

Fis

Cologne Exhibition Centre

Realizou-se nos passados dias 7,8,9

e 10 de abril a FIBO, a maior feira de
fitness ao nivel mundial, em Colénia na
Alemanha.

A Portugal Activo marcou uma vez
mais presenca na feira, onde teve
oportunidade de visitar alguns Parceiros
da Associagao e acompanhar dezenas
de empresarios nacionais que fizeram
questdo de marcar uma vez mais
presenca no certame.

O evento contou com 51.270 visitantes
vindos de 109 paises, incluindo Itdlia,
Espanha, Franga, Reino Unido, Africa
do Sul, Austrélia, Brasil, Portugal, entre
outros.

F
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NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

2022-01-07
PEDIDO DE _
INFORMACAO
VINCULATIVA

A Portugal Activo formalizou junto

da Autoridade Tributaria e Aduaneira,

um Pedido de Informacao Vinculativa
relativamente a questao do IVA/Nutrigdo.
Pretendemos com este pedido obter

um esclarecimento formal e definitivo
relativamente a esta temdtica que tem
levantado indmeras questdes ao longo
dos dltimos anos junto do Setor do
Fitness nacional.



NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

DIA MUNDIAL DA ACTIVIDADE FiSICA

No passado dia 06 de Abril de 2022, comemorou-se o Dia Mundial da Atividade Fisica!

Neste dia, os Clubes de Fitness nacionais, em parceria com diversas Camaras Municipais, entre outras entidades, proporcionaram a
populagdo um dia cheio de atividades e iniciativas que contribuem para um estilo de vida + sauddvel e + feliz! Fitness € Sadde!
Estivemos também presentes no programa Praga da Alegria, com demonstragdes de aulas de grupo e sensibilizacao para a importancia
da prética de exercicio fisico.

e
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AINTAS DE FREGUESIA

COLETIVIDADES E ASSOCIACGES DESPOATIVAS
PORTUGAL ACTIVD | INSTITUTD PORTUGUES
DO DESPOATD E WWENTUDE

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

TOMADA DE POSSE
CORPOS SOCIAIS DA
PORTUGAL ACTIVO

Decorreu no passado dia 20 de janeiro de 2022, a Tomada de Posse dos
Corpos Sociais da Portugal Activo eleitos para o biénio 2022/2023.

Os objetivos dos Corpos Sociais eleitos passam por aumentar a
representatividade e importancia da Associagdo através do aumento de
associados e maior abrangéncia de Clubes do setor publico, bem como,
influenciar os decisores politicos para a importancia do nosso Setor na
prevencao de doengas, conseguindo obter beneficios fiscais que atraiam
mais investidores para o setor.

A ceriménia decorreu na sede da Portugal Activo, em Lisboa.

PORTUGAL

ACTIVO

Assaciacgdo de Clubes de Fitness e Saude

+pessoas +activas +sauddveis

NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO

ASSINATURA
PROTOCOLO COP

Go
3

CoNFEDERACAO DO DESPORTO DE PORTUGAL

A Portugal Activo e a Confederagao do
Desporto de Portugal celebraram um
protocolo de cooperagdo destinado a
promogao de atividades conjuntas, visando
contribuir para a promogao do Exercicio
Fisico e do Desporto, numa perspetiva de
melhoria da sadde da populacdo em geral e
da qualidade das agdes especificas das duas
instituicoes.

A assinatura do protocolo decorreu durante o
Congresso Nacional do Desporto, organizado
pela CDP nos passados dias 29 e 30 de abril,
no Férum Lisboa.
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NOTICIAS NACIONAIS NOTICIAS NACIONAIS

CHEGA
A PORTUGAL §R|O|§E>ec

A rede de ginasios de Cristiano Ronaldo, em parceria com a

Crunch, cadeia norte-americana com mais de 300 ginasios 27-30 Anantara Vilamoura Algarve Resort
espalhados pelo mundo, tem como principal objetivo Sibec Europe | UK ¢é o evento de fitness para
promover hébitos de treino e estilos de vida, até porque para compradores convidados mais antigo na
o avangado portugués do Manchester United "o exercicio Europa. Este evento terd lugar de 27 a 30
fisico, com foco e compromisso, é essencial para uma vida saudavel e para nos de setembro de 2022 no Anantara Vilamoura
superarmos a nos proprios". Algarve Resort e é uma oportunidade de
Os préximos gindsios CR7 Fitness by Crunch estao previstos para Aveiro e Lisboa. networking inigualavel entre fornecedores

e os principais proprietarios e operadores

de clubes e instalagbes de fitness da Europa.

O programa incluird um minimo de 18
reunioes individuais, refeicdes luxuosas,
recepgoes noturnas, entre outras actividades
divertidas. Vagas limitadas para compradores

e fornecedores. Visite https://www.sibeceu.com
para uma lista completa de beneficios

e mais informagdes.

s NOTICIAS NACIONAIS
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NOTICIAS NACIONAIS EXPANSAD
ABRE 8 NOVOS DA [\/\ARCA

358 CLUBES EM 2022 bt

Balance Company, proprietario das marcas Fitness Factory (Smart Cost) e Balance
Club (Fitness Club Boutique), retoma o seu ritmo de novas aberturas no final deste
més de maio. Depois do primeiro trimestre de 2022 dedicado a recuperacao dos
clubes em funcionamento, inaugura no final do més de maio o Fitness Factory
Trofa. Até ao final do ano estdo previstas as aberturas de mais 7 clubes: Santo Tirso,
Braga, Entroncamento, Alenquer, Canigo, Samora Correia e Almeirim.

A SC Fitness continua o seu processo de
expansao da marca Element, a primeira do
verdadeiro segmento Budget.

Tendo terminado 2021 com 3 clubes em
funcionamento (Nagdes, Gaia e Tercena), em
2022 abriu 2 clubes novos, Cova da Piedade e
Matosinhos e iniciou o processo de pré-vendas
para Queluz (abertura em Junho).

O Element permite o acesso a 9 dreas de
treino, incluindo a nova area Shape com
equipamentos especialmente pensados para

a tonificagdo dos musculos que mais definem
a silhueta da mulher e aulas exclusivas, por
apenas €2,99/ semana, em hordrio livre, sem
fidelizagao e com 100% satisfagdo garantida
ou reembolso. Até final do ano, a expansao da
marca prosseguird com mais 10 novos clubes,
com objectivo de chegar aos 50 em 2024.

“A utilizagdo do modelo de franchising tem sido fundamental para mantermos este
ritmo de crescimento, mas sobretudo para encontrarmos parceiros/franchisados
com perfil para liderar todo o processo e garantir o sucesso de cada clube”,
segundo o CEO do grupo, Pedro Simdo, que espera concluir este ano de 2022
com 36 ginasios e mais de 40.000 clientes. Até final do ano, a expansdo da marca
prosseguira com mais 10 novos clubes, com objectivo de chegar aos 50 em 2024.

EENNNI2¥ PORTUGAL ACTIVO



NOTICIAS INTERNACIONAIS

CORE

wexKer
HEALTH & FITNESS

A Core Health and Fitness adquiriu o fornecedor de contetidos de fitness

digital, Wexer Holding, por uma quantia ndo revelada. De acordo com esta

dltima, o acordo fornecerd "financiamento para escalar seus negécios"

e impulsionara a adogao digital em todo o setor global de ginasios

e Health clubs.

Por seu turno, a Core Health and Fitness disse que agora usara a Wexer como

um veiculo para aquisi¢oes significativas no sentido de consolidar o setor de

fitness digital.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

De acordo com a Deloitte, o nimero de socios
- de clubes de fitness na Europa aumentou 1
DeIOItte milhao (ou 2%) durante 2021 — passando
- de 55,2 milhdes em 2020 para 56,3 milhdes
no final de 2021. O crescimento do niimero
de membros foi impulsionado principalmente pelas 20 maiores operadoras
europeias. As trés principais marcas europeias de fitness, por niimero de
membros, em dezembro 2021 foram Basic-Fit (2,2 milhdes de membros),
RSG/McFit (1,7 milhdes) e PureGym Group (1,6 milh&es). Esta recuperagao
encorajadora no niimero de associados ocorreu apesar dos clubes perderem
mais de 40% de seus dias operacionais em 2021.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

ngLOTON

A Peloton langou seu primeiro
produto de forga conectado,

o Peloton Guide, anunciou a
empresa. O dispositivo, habilitado
para inteligéncia artificial, conecta-
se a televisores, fornecendo aos
membros acesso a um conjunto
de instrutores e a biblioteca de
contetidos do Peloton.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

fitnesskpi

De acordo com a Fitness KPI, os gindsios e
Health clubs em Espanha fecharam o més de
margo com uma queda de 25% na receita em
relacdo ao mesmo més de 2019, antes do inicio
da pandemia. A queda em fevereiro foi de 26%
e em janeiro, de 21%. Tendo em conta todos

os KPIs que a empresa analisa, a recuperagao
média do setor ficou em 83% em mar¢o, ou
seja, 17% abaixo dos niveis pré-pandemia.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

A Egym adquiriu a Gymlib, empresa francesa
de fitness e bem-estar que atua no setor
corporate, oferecendo um servico de associagao
ao bem-estar corporativo para empresas e
funciondrios, possuindo uma rede de mais de
4.000 academias e clubes de satde na Franca e
na Bélgica.

= Gymlib

A Gymlib trabalha com mais de 600 empresas,
desde PMEs até multinacionais, incluindo
Deliveryoo, PayFit, Danone e GRT Gaz. Até ao
momento, a empresa angariou fundos superiores
a 15 milhoes, tendo investidores como Breega
Capital, Alyan Group e Fa Diese.

NOTICIAS INTERNACIONAIS

IFIT

O “Everest: A Trek to Base Camp” do iFIT recebeu uma nomeagao - Sports Emmy Award 2022 - da National Academy of Television
Arts & Science. Esta foi a primeira vez que a programagao origindria de uma plataforma de fitness digital foi indicada para esta

categoria.

O “Everest: A Trek to Base Camp” é um treino interativo em tapete rolante, com 18 partes, que recria uma caminhada até o Everest Base
Camp para pessoas de todos os niveis de condigo fisica. Esta disponivel em Health clubs e estidios equipados com Freemotion,
em casa em equipamentos NordicTrack e ProForm e também através da aplicagao iFIT.

+ NOTICIAS NACIONAIS / INTERNACIONAIS S
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ESTABILIZAI;i\D DOS PRINCIPAIS
INDICADORES E ESTIMATIVAS

Vera Pedragosa

Prefessena Assetiada e tosndenadera tientifica da Llicenciatura em Gestas do Desporto

Eduardo Cardadeiro

PrefesserAsseriads e Diretor da Autenema Academy.

AntonioSantos

Prefesser AdjUnte deinstitute SUpenon de Iecnelegias Avangadas de Lisbea:

O Barémetro do Fitness Autbnoma
Portugal Activo tem dois grandes
objetivos, por um lado, anualmente
caraterizar a inddstria com base nos
dados da amostra, nomeadamente:
distribuicdo dos clubes por area;
distribuicao geogréfica; tipologias; oferta
de servicos; escalao de ndmero de socios-
membros; taxas de retencdo; estrutura
etdria; género; frequéncia semanal média
de utilizacao; evolugao e expetativas da
faturagao; EBIT — resultado operacional;
regime de trabalho. Por outro lado,
estimar parametros que caraterizam a
inddstria do fitness com base nos dados
da amostra, nas informacdes recolhidas
no mercado e Portugal Activo. A amostra
referente a 2021 foi constituida por 415
clubes (43% de clubes individuais para
57% de cadeias).

Nao se tém registado ao longo do tempo
alteracoes muito relevantes no perfil

dos sécios-membros, que continuam a
ser maioritariamente mulheres (53%) e
cerca de 86% entre 0s 17 e 0s 64 anos,
em 2021 com um pouco de mais peso
na faixa etdria dos 31 aos 64 (50%) do
que o registado em 2020 (42%). Neste
escaldo de idades, os clubes pertencentes
a cadeias tém relativamente menos
sécios-membros (47%) do que os clubes
individuais (53%), embora as diferencas

BN GY PORTUGAL ACTIVO

de perfis ndo sejam significativas entre
estes dois tipos de clubes. No geral, os
sdcios-membros vao em média 1,9 vezes
por semana aos clubes verificando-se
que a frequéncia é superior nos clubes
individuais (2,5 vezes) comparativamente
a registada nas cadeias (1,8 vezes),

tal como se tem registado nos anos
anteriores. Estas diferencas resultam do
facto de apenas 1 em cada 4 socios-
membros dos clubes individuais usar o
clube 1x por semana, ao passo que no
caso das cadeias 1 em cada 2 tem este
perfil de utilizagdo. Simetricamente, 1 em
cada 5 utiliza os clubes individuais 4 ou
mais vezes por semana, mas apenas 1 em
cada 10 o faz nas cadeias.

Mantém-se uma enorme concentracao
de clubes em Lisboa (33%) e Porto
(18%), bem como clubes individuais
caraterizados por espagos mais pequenos
(54% com menos de 500 m2) e as
cadeias por espagos maiores (42% com
mais de 1500 m2). A tipologia de clubes
mais frequente em Portugal é o gindsio
convencional (84%), seguidamente os
estidios (treino personalizado, danga,
yoga, pilates, electroestimulacao,

etc.), box/crossfit, gindsios femininos

e boutiques de fitness (com valores na
amostra inferiores a 10%). O modelo

de negdcio de Franchising mantem

uma representatividade de 7,2%, na
amostra. As maquinas de musculagdo,
equipamento cardiovascular, aulas

de grupo e treino funcional sdo os
servicos mais oferecidos pelos clubes.
E, de salientar, a oferta tecnoldgica
com 64% dos clubes a recorrer a
aplicacoes de fitness, 52% a aulas
virtuais, 28% a servicos On demand e
13% a disponibilizar Wearable Fitness
Technology.

Relativamente ao nimero de s6cios

por clube verificamos um retroceder

da anterior tendéncia, nos dois anos

de pandemia Covid_19. Nos escalées

de clubes com mais de 3000 sécios-
membros verifica-se desde 2019 até 2021
um decréscimo de 17 pontos percentuais,
ou seja, os clubes com mais de 3000
soécios-membros tém vindo a perder
representatividade, ao longo do tempo.
Também o peso dos clubes com 2 mil ou
mais sdcios passou para metade desde
2019, e os clubes com mil ou mais sdcios,
que de 2017 a 2019 passaram de 29% a
45% do total, em 2021 sé representam
37%. A pandemia Covid_19 alterou
igualmente a tendéncia de aumento do
ndmero de sécios, continuando em 2021
com o ndmero de cancelamentos superior
ndmero de sécios-membros angariados e
reativados, levando a uma reducao



de 36 192 sécios-membros entre os
clubes da amostra. Os resultados
operacionais (EBIT) dos clubes registaram
uma queda relevante desde 2020,
especialmente evidente nos escaloes de
EBIT de 20% ou mais da faturagao, que
em 2019 representavam 43% dos clubes
e em 2021 apenas 23%.Nao houve
alteragdes significativas na proporgao de
clubes com EBIT abaixo dos 10%, pelo
que € nos escaldes intermédios, entre os
10% e 0s 19%, que se encontram cerca
de metade (48%) dos clubes, quando
em 2019 apenas 27% apresentava estes
niveis de resultados. E nos escaldes de
rendibilidades mais baixas que se notam
as principais diferengas entre os clubes
individuais (39% com EBIT <10% da
faturagao) e as cadeias (apenas 12% com
esse nivel de EBIT).

Todavia, verificamos que outros
parametros melhoraram, apesar de os
clubes terem estado fechados entre 14 de
janeiro e 5 de abril de 2021. Registou-se
uma melhoria consideravel nas taxas de
cancelamento — attrition rate — de 98%
em 2020 para 63% em 2021. As taxas de
cancelamento para os clubes individuais
(70%) foram superiores as cadeias (61%),
verificando-se uma alteracdo do padrao
em relagdo a 2020, ano em que as taxas
de cancelamento eram superiores nas
cadeias. Assim, taxa de retencao geral de
37% esconde duas realidades distintas, a
dos clubes individuais com 30% e a das
cadeias com 39%.

Também o valor da mensalidade média
(com iva a taxa em vigor) melhorou,
aumentando 7% de 2020 para 2021,
de 30,25€ para 32,37€. Depois de se
ter assistido a uma queda brutal da
faturacao em 2020, em 2021 a maioria
dos clubes continuou a registar quedas
de faturagdo superiores a 2,5%, apesar
de algumas melhorias face a 2020. Um
em cada quatro clubes tiveram uma
faturacdo semelhante a do ano anterior
(£2,5%) e 21% registaram um aumento
superior a 2,5%, que compara com 2%
dos clubes em 2020. Relativamente as
expetativas, estas também melhoraram,
pois 50% dos clubes espera em 2022
aumentar em mais de 7,5% a sua
faturagdo comparativamente com 2021.
Cerca de s da faturagao continua a ser
proveniente de outras receitas, para além
das mensalidades, que sao responsaveis

“o)

acreditamos que a através da

profissionalizacao do fitness esta tera
a capacidade de continuar a oferecer
alternativas inovadoras para

a atualizacao da industria e satisfacao

dos sécios-membros. #

pelos restantes %4. Depois do setor ter
revelado em 2020 alguma capacidade de
preservagao de emprego, que caiu menos
que o nivel de atividade, em 2021 nao é
facil perceber com seguranca se houve

ou ndo alguma alteragdo relevante na
quantidade e perfil do trabalho. Contamos
poder fazer uma andlise mais fina sobre
este aspeto no decurso deste ano.

Quanto as estimativas para toda a
industria do fitness no ano de 2021,
verificamos que apés a pandemia
Covid_19 ter alterado brutalmente em
2020 a tendéncia de crescimento dos
principais parametros de atividade dos
clubes, as percas foram muito menores
e ter-se-a atingido o nivel mais baixo
de atividade. Na tabela 1, é possivel
visualizar a alteragdo desta tendéncia
desde 2018.

Verifica-se de 2020 para 2021 uma
certa estabilizagdo nas estimativas,

face a queda abrupta registada no ano
anterior, com um ligeiro decréscimo em
alguns pardmetros. Ainda assim, apesar

da manutencdo no ndmero estimado

de clubes e no ndmero estimado de
trabalhadores (FTE), ndo se pode deixar
de assinalar uma diminuicdo no nimero
de praticantes em 5%, para 465 600
praticantes, uma ligeira diminuigdo na
faturagao em 1%, para 165 364 mil e
uma diminuicdo na taxa de penetragao,
de 4.8% para 4.5%.

A verificar-se alguma retoma da economia
nacional, aguardamos com expetativa

os resultados para o ano de 2022, tendo
presente que poderd haver alteragoes
relevantes no comportamento dos
praticantes. Nao obstante, acreditamos
que a através da profissionalizagao do
fitness esta terd a capacidade de continuar
a oferecer alternativas inovadoras para a
atualizacdo da industria e satisfacdo dos
sécios-membros.

1. Por 10,3 milhdes de habitantes.
2. FTE - Full Time Equivalent, correspondente as horas trabalhadas
nos vérios regimes de emprego.

Tabela 1 — Estimativas para a industria do fitness 2021

J

Nimero de 800 800 1100 1000
gindsios
Praticantes 465 600 491 355 688 210 592 834
Faturacao global SEFEEVARTTY 167408 mile 289371 mil€ 264170 mil €
(sem IVA)
d Txa 4.5% 4.8% 6.7% 5.8%
e penetracao
Nidmero
de instrutorcs FTE 9652 9822 12 086 12 872
N""‘e;‘}ge staff m 7130 7926 9082
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Introducao

O American College of Sports
Medicine (ACSM) publica
anualmente, desde 2007, um estudo
sobre as tendéncias mundiais do
fitness, baseado na perspetiva dos
profissionais de fitness (PF), dos
profissionais da satide relacionados
com o exercicio fisico (PSE) e dos
estudantes do setor do fitness/
educacao fisica/desporto’.

Em 2021, foi realizado o primeiro
estudo acerca das tendéncias do

fitness em Portugal® reproduzindo a
metodologia do ACSM, considerando

a opinido dos PF, PSE e estudantes (tal
como o estudo do ACSM), bem como a
opinido dos praticantes de atividades de
fitness, jd que se considera importante
conhecer a opinido de quem ira
usufruir deste tipo de servigos.

Foi dada continuidade ao anterior
estudo® apresentando-se no presente
artigo os resultados relativos a
caracterizacao das tendéncias do
fitness para 2022, na opinido dos

PF, PSE e estudantes, assim como a
confrontagdo das tendéncias para
2021 e 2022, e, nestas Gltimas,
acrescentou-se a comparagao da
opinido por géneros, a opinido em
fungdo de se estar ou ndo a exercer a
profissdo, e ainda, por tipo de titulo
profissional. F também apresentada
a caracterizagao da opiniao dos
praticantes de fitness acerca das
tendéncias do fitness para Portugal
em 2022*.

EEEN20¥ PORTUGAL ACTIVO

Metodologia

Foi aplicado online, na plataforma
SurveyMonkey, entre abril e junho
de 2021, um questiondrio acerca das
tendéncias do fitness para Portugal
em 2022 (42 tendéncias), baseado
no questiondrio do ACSM sobre as
tendéncias do fitness na Europa’.
Participaram neste estudo 758 PF
(Técnicos de Exercicio Fisico - TEF),
Diretores Técnicos - DT), gestores

e coordenadores), PSE e estudantes
do setor do fitness/educacao fisica/
desporto, além de 114 praticantes de
atividades de fitness.

Resultados

No estudo dos PF, PSE e estudantes®
as principais 5 tendéncias do fitness
para 2022 em Portugal sao, por
ordem decrescente (Infogréfico 1):
“Licencas (titulos) para PF”; “Empregar
PF certificados”; “Personal training
(PT)”; “Exercicio para perda de peso”;
“Estilo de vida saudavel e mudanca
comportamental”.

As primeiras 5 tendéncias ocupam
exatamente a mesma posi¢ao nos anos
de 2021 e 2022, o que revela alguma
consisténcia das principais tendéncias
nestes anos. Também da 6.* a 10.
posicdo as tendéncias sdao

as mesmas em 2021 e 2022, existindo
apenas ligeiras diferengas no lugar que
ocupam. Da 11.% a 20.* as tendéncias
identificadas nos anos 2021 e 2022
sdo similares, verificando-se alteracoes
de lugares nas seguintes: a tendéncia
“Treino Online” identificada na 15.
posicao em 2021 ndo estd nas 20
primeiras de 2022, e as tendéncias
“Tecnologia Wearable”, que ocupa a
11.2 posicao em 2022, e “Movimento
Corpo & Mente”, que ocupa a 20.%
posicdo em 2022, ndo fizeram parte
das 20 maiores tendéncias de 2021.

Nao obstante, quando comparadas as
42 tendéncias do fitness em Portugal
entre 2021 e 2022, verificaram-se
diferencas significativas em 17 destas.
Também nesta amostra de 2022,

44 F também apresentada a caracterizaco
da opiniao dos praticantes de fitness acerca
das tendenaas do fitness para Portugal

em 20224



quando comparada a opinido entre
o0s géneros masculino e feminino,
verificou-se que existem diferengas
significativas na maioria das
tendéncias, nomeadamente em 25
das 42, demonstrando a propensao
diferenciada sobre as tendéncias do
fitness mediante o género.

Quando se comparou quem estava

a exercer fungdes enquanto PF (TEF

e DT) e quem ndo estava a exercer
fungdes enquanto PF (TEF e DT com
titulo e que naquele momento nao
estavam a exercer fungdes, gestores

e coordenadores, PSE e estudantes),
verificou-se que existem diferengas
significativas em 14 das 42 tendéncias.

Na comparacao entre os PF que
possuiam o titulo de DT, TEF e Sem
Titulo (gestores/coordenadores sem
titulo, PSE e estudantes) verificaram-
se diferencas significativas em 16 das
42 tendéncias. Talvez o facto de se
exercer uma intervengao mais direta,
com as atividades e com os praticantes
no mercado do fitness, influencie uma
opinido distinta, quanto as tendéncias,
relativamente a quem ndo tem este
contacto.

Em relacdo aos resultados obtidos

no estudo com os praticantes de
atividades de fitness (Infografico 2), as
primeiras 5 tendéncias do fitness para
Portugal em 2022 foram: “Exercicio
para perda de peso”; “Estilo de vida
saudavel e mudanca comportamental”;
“Empregar PF certificados”; “Licencas
para PF” e “Treino funcional”. Destas 5
maiores tendéncias, 4 sao coincidentes
com 2021, e nas 10 primeiras 8 sao
coincidentes nos anos 2021 e 2022,

o que revela, mais uma vez, alguma
consisténcia nas principais tendéncias
ao longo destes anos*.

Confrontando os resultados de Portugal
com as tendéncias em outros locais do
mundo, verifica-se que Portugal tem

as suas especificidades relativamente
as tendéncias para o fitness, sendo

que estas se assemelham mais as

da Europa® do que as Mundiais',
realgcando a importancia de se
conhecer as tendéncias nacionais.

Conclusoes

Os resultados obtidos demonstram o
impacto da pandemia de COVID-19
relativamente a utilizacao da
tecnologia, das atividades focadas

na saude, treino personalizados e
atividades ao ar livre, bem como

a importancia da qualificagdo dos
profissionais de fitness. Torna-se
pertinente conhecer as tendéncias do
fitness em Portugal, de forma a melhor
ajustar e promover 0s varios servigos
e atividades nos setores comercial,
corporativo, clinico ou comunitario.
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Infografico 1: Tendéncias do Fitness 2022 em Portugal
Opinido dos profissionais/estudantes do setor
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O mercado de Fitness em Portugal ha
muito que luta por crescimento efetivo
e sustentavel, para o qual muito tém
contribuido operadores, fornecedores,
escolas de formacao e associagoes.
Todavia, e tendo como indicador a
taxa de penetracdo (% de praticantes
de exercicio fisico face a populagao
portuguesa), que parece nao aumentar,
poder-se-ia afirmar que, apesar

da paixao, trabalho, empenho,
conhecimento e visdo que todos os
interessados tém trazido para o setor,
nos encontramos num momento de
reflexdo Gnico, em especial depois do
abalo criado pela pandemia.

O Fitness, enquanto industria,
caracteriza-se por enorme
complexidade, ambiente concorrencial
intenso baixo entrave a entrada de
novos operadores, grande poder
negocial por parte dos clientes, baixos
custos de mudancga e, mais ainda,
pelo inegavel poder e influéncia de
produtos substitutos emergentes.

Ao isolarmos apenas este Gltimo
ponto, determinante e frequentemente
ignorado, e olhando para a evolugao
da taxa de penetragdo, poderemos

deduzir que muito ha a fazer no que
toca a atracdo, captacao e fidelizacdo
de participantes, objetivo gorado
década ap6s década, com metas

nunca a ultrapassar a barreira dos 10%.

N3o obstante a consolidacao e
profissionalizagao do setor, por via
da expansao de grandes cadeias

de ginasios e health clubs, com
abertura de novas unidades, take
over e reconversao de unidades
stand alone, o alegado surgimento de
estidios de Fitness diferenciados e a
criagdo de novos produtos e servigos
de treino personalizado, que, por si
s6, poderiam ser alavancas para a
maior adesdo a pratica de exercicio,
fica a questdo: sera que estamos a
fazer, enquanto inddstria, tudo o que
€ necessario para gerar crescimento
inevitavel?

Por que motivo, mesmo quando
safimos a rua com marketing aguerrido
e de atragdo impactante e mdltiplas
ofertas, a maioria da populagao
portuguesa nao reage e escolhe outros
produtos e servigos, ou pior, nenhum!

‘ (...) escutar de forma atenta o que desejam os
nossos clientes e potenciais clientes, dara lugar
a criagao de experiéncias de Fitness atrativas
e memoraveis para todos, garantindo assim

crescimento efetivo, sustentavel e inevitavel.
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Tal facto aparente constitui

um obstaculo ao crescimento,
ultrapassavel coletivamente ao
conjugarmos, no presente e futuro,
os fatores que geram crescimento nos
negdcios de Fitness e na indUstria
como um todo. E esta é uma
responsabilidade de todos os que
representam e constituem o setor.

Como entendimento geral, considera-se
que existe crescimento manifesto
quando se alcangam resultados
positivos em todas as dreas criticas do
negdcio. E que dreas sdo estas e qual o
contexto e impacto que apresentam na
nossa industria?

¢ Pessoas, Tecnologia e Cultura

* Processos

e Posicionamento e Imagem de Marca
 Clientes

e Financeira

Importa dizer que nenhuma destas
areas tem primazia ou secundariedade
face as demais, mas antes, correlacao
e interdependéncia, e, por isso,
atuacdo sinérgica. Estas apontam
sempre para aumento do ndimero

de sécios ativos, com quota média

em linha ou acima do projetado, e
consequente aumento do volume de
negocio. Ao isolarmos estes fatores
podemos ter uma perspetiva daquilo
que enquanto industria ja fazemos
bem, quais 0S seus vetores estratégicos,
e um vislumbre daquilo que temos
para alcangar.



Pessoas, Tecnologia e Cultura

Organizacional

Temos profissionais cada vez mais
competentes e forte regulagdo da sua
atividade, mas evidente dificuldade
em recrutar, formar, aculturar e, mais
ainda, em reter talento. Este contexto,
por si s6, representa um forte entrave
ao crescimento, j4 que, mesmo em
ambientes mais tecnoldgicos, as
pessoas ligam-se as suas crengas, aos
seus valores, as suas atitudes...

a pessoas.

Igualmente, a digitalizagao imposta
nos Ultimos meses, pode nao ter
passado de uma solugao funcional -
e tempordria, carecendo assim de
estrutura, planeamento e estratégia.

Processos

Relativamente aos processos a
tendéncia é, simplificar especialmente
em tudo o que envolva a jornada do
consumidor, em especial no que toca
a adesdo e a experiéncia de produto/
servico, que se quer igualmente
sensacional e sem friccdo.

Posicionamento e Imagem de Marca

“As marcas ndo sdo o que dizem. Sdo
antes o que os seus clientes dizem

delas”. Ter um claro posicionamento de
mercado que possibilite diferenciacao
da concorréncia e comunicagao
dirigida e percebida pelo piblico como
distinta, torna-se imperativo e vital. As
pessoas querem que as marcas que
consomem sejam uma extensao de si
mesmas, do seu estilo de vida e ecoem
0s mesmos valores.

Antecipar vontades e necessidades,
com base em estudos de consumidor
ou exercicios de desenho de
experiéncia (design thinking) criando

e entregando experiéncias Unicas e
memoraveis, em todos os pontos de
contato com o consumidor, permitira
ao setor ajustar o seu produto/servigo
e diminuir a influéncia de produtos
substitutos.

Financeira

Planear, medir e ajustar indicadores
de sadde financeira em qualquer
modelo de negdcio é fundamental,
especialmente em periodos de crise e/
ou retoma. Toda a estratégia incorre e
decorre simultaneamente deste fator.

Neste sentido, e com o0s pés assentes
no presente e olhos postos no futuro, a
missao é simples e infalivel para o setor:
cuidar dos profissionais que cuidam dos
clientes, garantindo-lhes uma cultura
de crescimento e reconhecimento,

que os faga querer ficar mais tempo;
simplificar os processos e a vida de
todos (principalmente através da
tecnologia).

Tudo isto sob um claro
posicionamento de mercado e apoiado
numa base financeira sélida, e mais
que tudo escutar de forma atenta o que
desejam os nossos clientes e potenciais
clientes, dard lugar a criacao de
experiéncias de Fitness atrativas e
memoraveis para todos, garantindo
assim crescimento efetivo, sustentavel
e inevitavel.
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Noés temos de deixar de ser um pais que
comparticipa medicamentos, em maior ou
menor grau, para passarmos a ser um pais

que subsidia na totalidade comportamentos.
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Médico especialista em medicina interna

e medicina desportiva, Themudo Barata ja
participou em diversos projetos com Clubes de
Fitness. Acredita na mudanga de comportamentos
e por isso criou e dirige o Servigo de Nutricdo

e Actividade Fisica do Centro Hospitalar
Universitdrio da Cova da Beira. Um servico que
integra a prescri¢ao da atividade fisica como parte
integral do processo terapéutico.
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Portugal Activo - Quais os passos que
o Fitness precisa de dar para aumentar
o ndimero de pessoas que praticam
exercicio nos Clubes?

Themudo Barata - Uma larga
percentagem da populagdo ndo vai aos
gindsios porque, classicamente, e ndo
apenas em Portugal, ndo ha a tradicao
de receber pessoas com problemas,
limitagdes, défices, doencas, o que for,
e acho que é um dos passos que estes
espagos tém de dar.

JR—
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Em todas as faculdades hd uma

cadeira designada “Exercicio fisico em
populagdes especiais,” designacdo com
que nao concordo de todo! Na minha
faculdade, alterei essa designacao.
Porque especial, nesse sentido, é toda
a gente. N6s temos de desmitificar esse
conceito e comegar a perceber que,
pessoas com excesso de peso, diabetes,
hipertensao, sao mais de 50% da
populagdo. Portanto ndo é a populacdo
especial, é a populacao normal! E que

ainda tém receio de vir para os gindsios.

Deviriam dar os passos necessarios

para comecar a cativar esta populagao.
Apesar das vantagens do ar livre, ligadas
ao convivio com a natureza, os espagos
de fitness tém a vantagem de permitir um
exercicio mais controlado e seguro, com
profissionais a acompanbhar. Isto serd
sempre uma vantagem para este tipo de
populagao.

PA: Muitas vezes afirma que bastava
apostar na mudanga de comportamento
para se melhorar a satde e se ter menos
custos. Como € que se poderia fazer essa
aposta?

TB: A coisa que eu mais gosto de ser

é politicamente incorreto. Apesar de
vivermos numa democracia, vivemos
também na ditadura do politicamente
correto. E eu acho que na vida as coisas
sao tanto mais corretas, quanto mais
politicamente incorretas sdo. Quem tem
de fazer isto, em primeiro lugar, sdo os
incentivos oficiais e governamentais.

No6s temos de deixar de ser um pafs
que comparticipa medicamentos, em
maior ou menor grau, para passarmos a
ser um pais que subsidia na totalidade
comportamentos. Explico onde quero
chegar. Vocé tem uma pessoa diabética,
que tem uma doenca corondria, e vai
fazer um cateterismo que custa milhares
de euros ao estado, se quer usufruir de
tudo isto gratuitamente tem de ser na
condicao que essa pessoa nao pode
fumar mais, ndo pode comer da forma
incorreta que comia e tem de fazer
exercicio fisico.

Ja existem, por exemplo, programas de
reabilitagdo cardiaca, inclusive privados,
em que a pessoa nao paga nada, mas
deixa de usufruir dessa gratuitidade

se persistir em fumar e em ter outros
comportamentos de risco ou, pelo, pelo
menos, se ndo frequentar consultas

de desabituagdo tabégica e outras que
apoiem as mudangas comportamentais
necessarias." Se, pelo menos, nio tentar
mudar os seus (maus) habitos e se quiser
continuar ou voltar a frequentar esse
programa, entdo terd que pagar, valores
que nao sdo baratos. As pessoas nao
tém o direito de pedir que lhe paguem
tudo e mais alguma coisa e, naquilo que
estd ao alcance delas, ndo colaborarem.
Mas esta conversa ndo € boa para cagar
votos! Quanto mais se imbecializa a
populacao e mais se lhe diz que tem
direitos e nao tém deveres, mais votos
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E necessario haver didlogo periddico para

acompanhamento dos doentes. O médico quer
saber ao cuidado de quem esta o seu paciente. 44

se ganha. Temos que comegar a mostrar
as pessoas que compensa dar apoios que
fomentem um estilo de vida adequado.
Porque a salde é carissima e o dinheiro
ndo chega para tudo.

PA: Qual o papel que os Clubes de
Fitness podem ter na promogao da satde
e na reducao dos custos do SNS?

TB: Grande! As pessoas podem optar
por fazer exercicio noutros espagos mas,
em muitos casos, as pessoas encontram
no fitness um espaco para a saide, e
nalgum casos pode ser a Unica forma de
as levar a prética.

PA: Embora se fale muito da importancia
da AF, é raro um médico referenciar um
doente para o ginasio. Ginasio ainda é
uma palavra tabu entre a classe médica?

TB: Eu ndo sei se € tabu ou ndo. Mas
vamos focar-nos em trés pontos chave:

1.0s médicos sabem pouquissimo
sobre exercicio fisico, e foi por isso
é que criei a cadeira de Nutricao
e Actividade Fisica em Medicina,
na faculdade onde eu dou aulas, o
que nos levou a ser citados como
exemplo de boas préticas no boletim
periédico da Organizagdo Mundial de
Satde. F necessaria uma linguagem
comum, entendivel entre médicos
e profissionais de exercicio, porque
ela existe entre médicos e outros
profissionais de satide. Um médico
nao sabe muito de nutricdo, mas sabe
falar com um nutricionista.
O nutricionista sabe entender

o médico e o médico o nutricionista.
O mesmo acontece com os
farmacéuticos, com os fisioterapeutas,
etc. Quando um médico pergunta a
um doente

o que faz no gindsio e ele lhe diz
que faz Hip Hop, Zumba, Crossfit,

o médico ndo faz a minima ideia do
que isso é. E, por isso, ndo sabe se é
bom ou mau. E perdeu-se a ligacao,
nao se estabeleceu uma relagao de
confianga. Temos a responsabilidade
de “medicalizar” a linguagem dos
profissionais de exercicio, e dar um
bom complemento da linguagem

do exercicio aos médicos. Para as
duas classes poderem falar entre si.
E necessario haver didlogo peri6dico
para acompanhamento dos doentes.
O médico quer saber ao cuidado de
quem estd o seu paciente.

2.0utro problema diz respeito a
inseguranca que os profissionais
do exercicio sentem a lidar com
populagées que tenham algum tipo de
patologia.

3.Muitos médicos ndo conhecem
as recomendacdes de exercicio.
Enquanto este tipo de recomendacoes
nao for do conhecimento generalizado
da classe médica, também nio ira
existir essa referenciacao. Ou seja,
penso que os clubes de fitness tém
a obrigacao de patrocinar eventos
de formagao também para a classe
médica, virados a este ponto. Porque
vao ter o retorno a seguir!

(...) Porque os espacos de fitness ttm uma

vantagem em relacao ao ar livre e a atividade
espontanea: permitem um exercicio muito mais
controlado e seguro, com profissionais

a acompanhar. 44

PA: Qual é a opinido que os médicos
tém da nossa classe profissional?

TB: Conhego muito bons profissionais
na drea do exercicio. Mas também
costumo dizer-lhes que eles ndo sao
representativos da classe. A area do
exercicio e satde exige um grande
conhecimento, e na minha opinido, as
faculdades deveriam fazer essa divisao
desde a licenciatura. Deviam abrir
licenciaturas especificas para exercicio
e satde. Quem fosse para a licenciatura
em exercicio e sade sentir-se-ia
profissional de satide, como se sente
um fisioterapeuta. E por isso, desde

o primeiro dia, do primeiro ano, iria
medicalizar a sua linguagem.

E assim, daqui a algum tempo, os
médicos encontram interlocutores.
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Fala-se de treinos intensos, corpos
tonificados, perda de peso, beneficios
ligados a satde fisica, mas ainda se
fala pouco de exercicio para aumentar
os niveis de felicidade das pessoas.
Portugal tem as maiores taxas de
burnout da Europa! E urgente mudar
o paradigma! Temos uma grande
responsabilidade neste caminho e
ainda podemos comunica-lo de uma
forma mais assertiva e mobilizadora.

Serd que vale a pena falar de felicidade
em Portugal? Vamos olhar para alguns
indicadores:

1. Segundo o relatério de Felicidade
Mundial 2022 (World Hapiness
Report 2022), Portugal aparece na
56 posicao, entre os 146 paises
que fazem parte da lista. E entre
os critérios definidos pelo ranking,
encontramos a expetativa de uma
vida saudavel;

2. Portugal ocupa o primeiro lugar
do pédio na lista dos paises da
Unido Europeia com maior risco de
burnout (Figura 1).

Figura 1

H Portugal
Bl Greece
H Latvia
Hungary
B slovakia
A Poland
[l slovenia
I Estonia
F) France
[l Czech Republic
[1] Lithuania
1 leeland

Spain

UK

Austria
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44 Portugal tem as maiores taxas de burnout

da Furopa! E urgente mudar o paradigma

A lista foi feita pelo site inglés Small
Business Prices e teve em conta o
indice de felicidade mundial de cada
pais;

3. Segundo o Barémetro do Fitness
em Portugal 2020 verificamos que,
o ndmero de cancelamentos é
superior ao niimero de inscrigdes.

Com base nos factos apresentados
anteriormente, percebemos que é
urgente criarmos mais contextos

de felicidade para as pessoas e
organizagoes. E qual serd o papel que
esta inddstria tém nesta area?

Considero importante refletirmos na
experiéncia que o cliente tem quando
faz uma aula de grupo, treina na sala
de musculacado, ou faz um treino
personalizado.

Devemos pensar, enquanto técnicos
de exercicio, qual a experiéncia que
queremos proporcionar ao cliente para
que ele tenha vontade de voltar!

E como Lideres das equipas devemos
servir os nossos colaboradores

como queremos que eles sirvam o
cliente final, inspirando-os a criarem
experiéncias e momentos que
promovam a reten¢ao, dando-lhes
formagdo em desenvolvimento
humano.

!ll

Trabalhar competéncias de relacionamento
é urgente para termos um mercado mais
consistente e produtivo.

Associamos o exercicio fisico a dor

ou ao prazer?

Para criarmos contextos positivos nos
espacos de exercicio, é necessario
estarmos atentos as necessidades das
pessoas, ao tratamento personalizado,
aos seus gostos, a sua forma de
trabalhar, ao que as move. Serd que:

- Os colaboradores fizeram parte da
criacdo da visao, do propésito da
empresa’?

- Sabem e fizeram parte da criagdo
dos valores da empresa?

- Conhecem quais os
comportamentos que mostram que
vivem esses valores?

- Tratamos os nossos colaboradores
como queremos que eles tratem
o cliente?

- Promovemos formagoes de soft
skills, como a atitude e capacidade
para encontrar solugoes, lideranca
e autonomia, boa comunicagao,
trabalho em equipa?

- Promovemos formagoes de
competéncias emocionais,
para melhorarmos a nossa
autoconsciéncia, autorregulacao,
capacidade empatica, escuta
ativa empdtica, automotivagado e
habilidades sociais?



Colaboradores mais felizes sao:
° mais produtivos

® mais criativos

* mais disponiveis

e prestam um melhor servigo
e mais focados na qualidade
° mais "team-players"

° mais acessiveis

° mais empaticos

* mais resilientes

* melhores consultores

* mais optimistas

* mais motivados

Para promovermos os niveis de
felicidade dos nossos clientes,

temos de nos colocar totalmente ao

servico do outro, ndo se trata das

minhas necessidades, mas sim das
necessidades do meu cliente. Quando
estou com os meus clientes, serd que:

- Estou totalmente ao servico do
outro?

- As marcacdes do treino sao
de acordo com a minha
disponibilidade e ndo com as
preferéncias do meu cliente?

- Tenho em conta o perfil
comportamental do meu cliente, e
comunico de acordo com isso?

- Percebo se o meu cliente gosta
de treinos rotineiros ou mais
dindmicos?

- Estou presente na vida do meu
cliente ou s6 me lembro dele no
momento em que lhe estou a dar
treino?

- Celebro com o cliente as pequenas
conquistas?

- Estou atento a resultados nao
mensuraveis, mas igualmente

importantes, como por exemplo
celebrar o facto de ja estar a fazer
um estilo de vida saudavel ao fim
de semana

- Numa aula de grupo, estou a pensar
em mim, no quanto estou bem em
cima do palco, ou estou centrado
nas pessoas que estdo a minha
frente e na experiéncia que lhes
posso proporcionar?

Reflexdes quer para os técnicos quer
para os lideres que sao importantes
para criarmos contextos de mais
felicidade e produtividade?

Segundo Martin Seligman, ‘Pai” da
Psicologia Positiva, felicidade auténtica
estd assente em 5 pilares:

Emocdes positivas - sdo experiéncias,
emocoes e sentimentos positivos que
energizam, que transmitem a sensacgao
de que a vida é boa

Engagement — E o ser absorvido

por uma tarefa ou treino, que nem

se da pelo tempo passar, estar
completamento envolvido, desligado
do mundo e focado na missao.
Relacoes Positivas - Os seres humanos
sao animais sociais que crescem

e fortalecem com conexao, amor,
intimidade. Uma ligagdo emocional
forte e uma interacao fisica e positiva,
sao fundamentais para a construcdo de
ligacOes positivas e significativas
Significado - Ter um propésito,

um significado, uma missao para
atingirmos na nossa viagem aqui na
terra é fundamental para a nogao

de vivermos uma vida plena. Por
exemplo, perceber o significado

do trabalho, o quanto ele impacta

a vida de outras pessoas pode ajudar a
encontrar diariamente esse propésito.
Accomplishment - Ter objetivos e
ambicdes pode ajudar a criar a nocao
de realizacdo e conquista. Aprender,
sentir-se a evoluir, conquistar objetivos,
usar as competéncias para ter sucesso,
criar objetivos novos para desenvolver
competéncias novas. Os objetivos
ajudam a florescer, mas para isso é
importante que aprendamos a defini-
los de forma consciente e alcancgavel.
Vitalidade - A satde fisica é essencial
para a nossa sensacgdo de bem-estar
geral. Os alimentos que comemos,
exercicios e a qualidade do nosso
sono, tém um impacto enorme na
sadde e na felicidade. Um estudo

da Universidade de Columbia
demonstrou que tanto a pratica de
exercicio fisico quanto uma boa
alimentagdo podem ter um efeito
positivo no humor e reduzir os
sintomas de depressao.

O desafio que fica...

1. Criar um plano de agdo para
desenvolver comportamentos que
promovam estes 5 pontos quer
para os clientes, quer para os
colaboradores.

2. Comecar a utilizar a escala Net
Promoter Score e perguntar aos
clientes de 0 a 10 quanto recomenda
a experiéncia que teve (Figura 2).

O Conhecimento técnico tem de
estar presente, e ser continuamente
melhorado. Este ponto ndo é
negociavel! Todavia é imperativo
comunicarmos e relacionarmos

a pratica de exercicio fisico com
Felicidade.

NOTA: modelo NPS identifica a
quantidade de promotores da marca
e ajuda a definir estrategicamente

0 que é necessdrio colocar em pratica
para aumentar a percentagem destes

e diminuir a dos detratores da marca.

AiEEE LA

+ GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANCA SR

FROMOTERS

i

HET]




Medico

Os beneficios da pratica regular

de atividade fisica tém um impacto
notavel quer ao nivel da prevencao de
doencas cronicas nao-transmissiveis
quer ao nivel da gestao e tratamento
das mesmas. Assim o binémio
medicina-exercicio fisico torna-se
essencial para a prestacao de cuidados
adequados a doentes cronicos, sendo
primordial que existam profissionais
de exercicio fisico diferenciados

para a prescricao do mesmo a estes
doentes, que saibam adequar as
carateristicas que advém da patologia
com os beneficios que podem ser
alcancados com a prdtica de exercicio
fisico e que partilhem com os médicos
uma linguagem e preocupacdes
comuns.

De modo a analisar como os
profissionais de exercicio fisico, com
formagdo em Portugal, autoavaliavam
a formagao e capacidades que
possuiam na area do Exercicio e Sadde
e as dificuldades na comunicacao
com a classe médica, foi construido
um questiondrio com 20 perguntas,
difundido pela Portugal Activo aos
seus associados. Obtiveram-se 100
respostas, tendo sido aplicados testes
de inferéncia estatistica para analise
das mesmas.

Os resultados demonstraram que

a maioria dos inquiridos (80%)
reconheceu a necessidade da
individualizagdo do ramo exercicio
e satde durante o curso de técnico
especialista de exercicio fisico,

IS 2Y PORTUGAL ACTIVO

e os profissionais com habilitagdes
literarias mais avancadas referiram
mais frequentemente esta necessidade.

Relativamente a comunicacao
interprofissional, o grau de
concordancia foi maximo em relacao
a necessidade de se criarem unidades
curriculares sobre o conhecimento
médico relacionado com o exercicio
fisico durante a formagdo académica
e da existéncia de comunicacao direta
com os médicos prescritores.

Obteve-se um nivel de concordancia
mais baixo relativamente a percecao
que os profissionais de exercicio

tém da recetividade dos médicos em
estabelecer uma comunicacao direta e
da capacidade de estes entenderem a
terminologia usada pelos profissionais
de exercicio. A maioria dos inquiridos
sugeriu, ativamente, a importancia

de reforcar o nimero de reunides
multidisciplinares e a criacao de
disciplinas em comum entre o
curriculo médico e o dos cursos

que permitem o acesso ao titulo
profissional de técnico de exercicio
fisico.

Apesar dos esforgos direcionados a
pesquisa, educagao e legislacao para
tornar o exercicio fisico como um
alicerce da prevencao secunddria e
tercidria, em vez de apenas ser um dos
constituintes da prevengado primordial
e da primaria, estes ainda estao aquém
do que pode efetivamente ser feito.
Posto isto, é importante que se fagam
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é importante que se
facam ajustes para que

se inclua a prescricao de
exercicio fisico na gestao
de doentes crénicos (...) 44

ajustes para que se inclua

a prescricao de exercicio fisico

na gestao de doentes crénicos,
recordando o facto de que a mesma é
uma forma terapéutica insubstituivel,
eficaz e de reduzido custo.

Os primeiros passos ja estao dados
no sentido de melhorar o Servico
Nacional de Saude, no que diz
respeito as recomendagdes da
prescricao de exercicio a doentes
cronicos, ficando a faltar o
reaproveitamento e restruturacao
dos recursos ja disponiveis, mesmo
fora dele, mediante parcerias e
acordos de cooperacdo, educar mais
e melhor os intervenientes nestas
agodes, e propiciar ambientes com
profissionais capacitados para por
em pratica as medidas adotadas, o
que ird possibilitar tornar a prescricao
de exercicio, no sentido clinico do
mesmo, uma pratica comum

NO NOSso pars.
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Com a evolucio do nosso
conhecimento e também dos
processos estatisticos aplicados a

area da atividade fisica e sadde,
comecou a olhar-se para os
comportamentos do movimento de
forma diferente. Atualmente, sabemos
que estes comportamentos (i.e., sono,
comportamento sedentdrio e atividade
fisica) nao podem ser dissociados uns
dos outros, pois sao temporalmente
dependentes entre si, e interagem

nos efeitos que podem ter nos varios
indicadores de satde.

Com isto, a semelhanca de outros paises,
estio a ser desenvolvidas recomendacoes
24H do movimento portuguesas que

tém em conta a integracao destes
comportamentos e este artigo vem
espelhar este novo conceito.

Do ponto de vista do movimento
humano, as 24 horas de um

dia compreendem trés grandes
comportamentos. Sio eles, o sono
(i.e., estado espontaneo e reversivel
de repouso caracterizado pela
inibicdo dos masculos voluntarios e
da atividade sensorial, pela redugao
da consciéncia, capacidade de
resposta a estimulos e interagdes
com o ambiente'), o0 comportamento
sedentdrio (i.e., tempo que estamos
sentados, reclinados ou deitados
enquanto estamos acordados?) e

a atividade fisica (i.e., qualquer
movimento produzido pelo sistema
musculo-esquelético que altere os
niveis de dispéndio energético para
niveis superiores aos do repouso?).
Estes comportamentos tém importantes
efeitos na satde de forma isolada
mas também de forma combinada*.
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Este facto fez aumentar o interesse da
comunidade cientifica pelo estudo da
interacdo e das interinfluéncias destes
trés comportamentos de movimento
(atividade fisica) e nao movimento
(comportamento sedentdrio e sono)
na sauide, o que originou um novo
conceito — “comportamentos do
movimento das 24h”.

Quando estes comportamentos sao
analisados de forma independente
estamos a ignorar as interagoes
intrinsecas e empiricas entre eles®”,
enquanto analisar os comportamentos
de forma integrada, parece ser
fundamental para compreender
melhor a complexidade das suas
combinacoes, interacoes e influéncias
na saude. De facto, qualquer
mudanca que exista num destes
comportamentos de movimento

serd sempre feita a custa de um ou
dos dois outros comportamentos, o
que mostra a sua interdependéncia
temporal e também o facto de

serem comportamentos colineares
(ndo acontecem simultaneamente,
ou seja, nao é possivel fazermos
atividade fisica enquanto estamos em
comportamento sedentario).

Nos ultimos anos, procedimentos
estatisticos mais avancados, tais como
a Analise Composicional (CODA),
tradicionalmente aplicada a outras
areas cientificas e que considera
esta interdependéncia temporal e as
associagoes intrinsecas e sinérgicas
entre os comportamentos do
movimento na sua associagdo com
resultados de satide, comecaram a
ser aplicados nesta area, trazendo
claras vantagens sobre os métodos

h movimento

estatisticos usados até entdo’. Estes
desenvolvimentos metodolégicos
levaram a integragdo da investigagcao
dos comportamentos do movimentos,
numa drea de investigacdo em salide
publica, que é a epidemiologia do uso
do tempo®. A epidemiologia do uso
do tempo estuda os determinantes, a
prevaléncia e incidéncia, os padroes,
os efeitos relacionados com a salde

e os métodos para prevenir padroes
de uso do tempo menos saudaveis,
para alcangar a étima distribuicao do
tempo que leve a maiores ganhos em
satde®. Além disso, é também alvo de
estudo o desenvolvimento e validacio
de instrumentos auto-reportados sobre
0 uso do tempo’.

A comunidade cientifica acredita que,
estes avangos metodoldgicos podem
levar a grandes evolugdes na area e,
foi neste contexto que surgiu a
necessidade de se desenvolverem
recomendagdes para as 24 horas do
movimento. Em 2016, foram langadas
as recomendacoes de 24h do
movimento do Canada para criangas
e adolescentes, que pela primeira vez,

44 Quando estes
comportamentos
sao analisados de
forma independente
estamos a ignorar as
interacoes intrinsecas
e empiricas entre
eles>7 di4



incluiram recomendagdes que
abrangem o sono, o comportamento
sedentario e a atividade fisica de forma
integrada'®.

Mais tarde, o Canada e a Austrélia
lancaram recomendacdes de 24h do
movimento para 0s primeiros anos
de vida (0-5 anos)'"'2. Em 2019,
partindo do trabalho desenvolvido
pelo Canada e pela Australia, também
a Organizagdo Mundial da Satde
langou este tipo de recomendagoes
para criangas com menos de 5
anos'®. Mais recentemente, o Canada
lancou as recomendagdes de 24h do
movimento para adultos e idosos'.
O desenvolvimento de todas estas
recomendacdes foi informado por
uma série de revisdes sistematicas
que reconhecem a abordagem
integradora de todos os componentes
do continuum de 24 horas de uso do
tempo.

Atualmente, também Portugal,
liderado pela Professora Doutora Rute
Santos, investigadora coordenadora
da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto e que também
esteve envolvida no desenvolvimento
das recomendacgoes langadas

pela Austrélia, esta a desenvolver

as recomendagoes integradas de
movimento para as 24 horas do dia,
adaptadas a populagdo Portuguesa e
as varias faixas etdrias (i.e., criangas,
adolescentes, adultos e idosos), um

projeto financiado pela Fundagao
para a Ciéncia e a Tecnologia. As
primeiras recomendagoes a serem
lancadas serdo direcionadas aos
adultos e depois serdo langadas as
recomendagdes para os idosos, as
criangas e os adolescentes. Estas
serdo as primeiras recomendagdes
de comportamentos do movimento
desenvolvidas especificamente para
a populagao portuguesa e com elas,
deixara de ser necessdrio recorrer a
recomendagdes desenvolvidas para
outros paises, com contextos sociais e
culturais diferentes.

Além disso, acredita-se que este
novo paradigma poderd ajudar na
disseminagdo, implementagdo e
adesao as recomendacdes, sabendo
que estas sdo temporalmente mais
especificas, e ttm em consideragao
a interdependéncia que os trés
comportamentos apresentam entre
si. Complementarmente, este grupo
de trabalho esta também num outro
projeto, financiado pela Fundagao
para a Ciéncia e a Tecnologia, que
consiste no desenvolvimento de um
plano de translacao do conhecimento,
que possa contribuir para a eficaz
disseminacao e implementagao das
novas recomendacdes, e a construir
uma série de instrumentos de
autorresposta adaptados a cada faixa
etdria, que possibilitem a precisa
monitorizagdo e a vigilancia destes
comportamentos, de forma integrada.
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Esta consagrado em diversa Legislagdo
Portuguesa, entre as quais, a
Convengao sobre os Direitos das
Pessoas com Deficiéncia, no n° 5

do Artigo 30°, na Lei de Bases da
Atividade Fisica e do Desporto,

Artigo 29°, 0 acesso em condigoes

de igualdade, aos recintos e a
participacao em atividades desportivas.

Contudo, sdo detetadas diferentes
barreiras para o garante desses direitos.
Durante o desenvolvimento da sua
atividade, a Federagao Portuguesa

de Desporto para Pessoas com
Deficiéncia - FPDD, é frequentemente
confrontada com diversas situacoes e
solicitacOes, por parte de individuos
(praticantes e técnicos) e entidades,
que querem praticar ou desenvolver
Atividade Fisica regular dirigida

a Pessoas com Deficiéncia e
Incapacidade (PcDI).

Por essa razao, foi criado o “Projeto
FIT — Fitness Inclusivo para Todos”
cofinanciado pelo Instituto Nacional
para a Reabilitagdo — INR com o
objetivo de fazer um ponto de situacao
da prética de atividade fisica regular
informal por PcDI, definindo o seu
perfil de praticante, as estruturas

onde realizam a prdtica e principais
motivacoes.

Urge, portanto, fazer um levantamento
da realidade nacional, em termos de
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pratica de exercicio e atividade fisica
informal, tendo neste caso, particular
importancia e pertinéncia, os Gindsios,
Academias e Clubes de Fitness.

Para nos ajudarem a identificar estas
barreiras, que ndo sdo so fisicas,

mas também no funcionamento,
organizacdo e formagdo de agentes
das vossas entidades, quem melhor
habilitados, que os agentes desta

area da atividade, que mesmo
cumprindo diversos requisitos legais
inerentes a atribuicdo das licencas

de funcionamento, carreiras TEF,
tendem, por norma, a nao estar
preparados para receber e enquadrar
a PcDI, no cumprimento do direito

a um tratamento igual, de acordo
com as suas necessidades, visando
um conjunto de boas préticas,
imprescindiveis no processo de
inclusdo social, para o qual, por certo,
todos queremos concorrer ativamente.

Assim, propomos aos Membros
do Portugal Activo trés desafios:

1. Participar num questiondrio, que
a Federacdo vai criar e colocar
disponivel online, para nos
ajudar a determinar na vossa
rede, a recetividade a estas boas
préticas e a vossa sensibilidade no
acolhimento e enquadramento das
PcDL.

2.

o

Diagnosticar as principais razoes,
necessidades e dificuldades
sentidas, na vossa gestdo, que se
compaginem com questdes como a
estruturagdo do espago, do tempo
de intervencao, formacdo dos
profissionais, acompanhamento da
procura e da oferta, em condigoes
devidamente preparadas para o
enquadramento das PcDI.

Participar em acoes motivacionais,
e formativas nesta tematica,
nomeadamente Administradores,
Diretores Técnicos e TEF’s, que
pretendam intervir no dominio

da atividade fisica regular para
PcDI abrindo conceptualmente o
vosso universo a populagdes com
deficiéncia e familias, as quais
podem revelar-se um novo nicho de
mercado

A FPDD, pretende apoiar-vos na
procura de centros de recursos

e consultadoria, em termos de
acessibilidade, de formacdo

dos Recursos Humanos com
desenvolvimento de curriculos
formativos e acdes de especializagdo,
em conjunto com outras entidades
formadoras.

Juntos vamos garantir o FIT - Fitness
Inclusivo para Todos.
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Sim! Vivemos mais.

Sim! N6s sabemos através da ciéncia que
muitos beneficios para a sadde fisica e
mental podem ser obtidos (de criangas a
adultos mais velhos) com a atividade fisica.
Apesar de todos os dados, as pesquisas
internacionais dao-nos evidéncias, que
existe um declinio na percentagem de
adultos que cumprem as orientagoes para
a pratica de exercicio, especialmente com
0 avancar da idade (French et al, 2014)

Precisamos de envolver os seniores

em atividades fisicas, a fim de prevenir

ou retardar a deficiéncia motora e o
declinio neurocognitivo. Em idosos,

a mobilidade reduzida é comum e é

um fator de risco independente para
morbilidade, hospitalizagao, incapacidade
e mortalidade. O declinio neurocognitivo,
incluindo a doenca de Alzheimer e outras
formas de deméncia, é considerada a
doenca de crescimento mais rapido do
mUndO (Associagao de Alzheimer, 2011 em Sherlock, Hornsby
&Rye, 2013 @ seguramente sera exponencial
no periodo Covid e pds- covid.Mas como
os envolvemos? Quais s3o 0s motivos de
envolvimento e manutencao de atividades
fisicas para os idosos?

Quais os fatores e barreiras?

Um grande ndimero de pesquisas estd a ser
realizada e informagdes importantes estao
a ser compartilhadas.

Temos indicagbes de que muitas técnicas
de intervengao de autorregulacao
comummente usadas e eficazes para outras
populagdes ndo sdo adequadas ou eficazes
para idosos. French et al (2014) referem
que existe uma forte associagdo entre a
autoeficacia (a crenga na capacidade de
organizar e executar as agoes necessarias
para produzir determinado resultado) e o
comportamento para a atividade fisica em
adultos mais velhos do que em adultos
jovens. A autoeficacia é um dos preditores
mais consistentes de atividade fisica em
adultos.

B

Park, Elavsky & Koo ¥ indicam que os
esfor¢os de promogao da atividade fisica
entre adultos mais velhos coreanos devem
concentrar-se em aumentar a autoeficdcia,
0 apoio social e as habilidades de
autorregulagao.

Num estudo realizado no Brasil com 62
idosos praticantes de atividades aquaticas,
os motivos indicados para a envolvéncia
no programa de hidrogindstica foram
principalmente a busca por “qualidade
de vida e satide” e “indicacdo médica”,
seguida da “indicagao geral”. Lopes et
al (2014) constataram que os motivos
para permanecer no programa mudaram
com o passar do tempo. No inicio eram
“satide”, “atividade fisica” e “qualidade

Ex: Ex:
restricoes posturais;
Falta de memoria

restricoes posturais;

Falta de meméria Precisam

Tém

do atendimento”, tendo passado para um
notavel aumento na “qualidade de vida”.
Numa amostra de 263 idosos (Portugal

e Brasil), foram encontrados os mesmos
motivos de adesdo a atividade fisica:
prescricao médica, recuperagao de lesdes,

forma de passatempo e motivos estéticos
(Cavalli etal, 2014)

Ao saber qual é o “motor” que os
impulsiona a pratica de atividade fisica,
temos a possibilidade de marcar a
diferenca no seu envelhecimento com
sucesso, construindo programas / aulas
que se adaptam as suas necessidades. Para
isso temos que ser capazes de reconhecer
as caracteristicas fisiolégicas, anatémicas,
psicolégicas e emocionais a fim de
oferecer possibilidades de maximizar as
respostas. Idealmente, a prescricao de
exercicios para adultos mais velhos deve
incluir exercicios aerdbios, exercicios

de fortalecimento muscular, exercicios

de flexibilidade e multisenssoriais. Além
disso, individuos com risco de queda

ou dificuldade de locomocdo também
devem realizar exercicios especificos para
melhorar o equilibrio, além dos demais
componentes da aptiddo fisica relacionada
com a satide (ACSM).

A construgdo de uma tabela em que
equacione e responda a 3 questoes basicas
- O que ttm? O que precisam? Qual é a
acgao? - é de extrema utilidade, pois de
forma assertiva e eficaz, cada sessao/aula
terd um foco especifico, ajustado as metas
que foram definidas, visando resultados
particulares e claro, usando a diversao
como camuflagem perfeita.

Ex:

Mobilidade do

pescogo, térax e anca.
Alongamento cadeia anterior,
forca cadeia posterior.

Jogos de memoria

e associativos

Acao

E se a dgua for o local eleito para a
atividade fisica, temos vdrios beneficios
acrescidos, "As propriedades fisicas da
agua podem fornecer mais oportunidades
de adaptagdo cognitiva, tanto por meio

da utilizacdo das adaptagoes fisiologicas
(estimulagdo somatica e circulagao
aprimorada), bem como pelas qualidades
ambientais (suporte, resisténcia e conforto)

que o ambiente aqudtico possui” Sherlock
Hornsby & Rye, 2013).
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O Instituto Portugués do Desporto

e Juventude (IPD)) apresentou no
passado més de abril o resultado de
um estudo que analisou o impacto da
pandemia associada a COVID-19 na
pratica da atividade fisica e desportiva
da populagao portuguesa. Do ponto
de vista temporal, foram considerados
os dois periodos de isolamento social
e confinamento fisico, com o primeiro
estado de emergéncia em 2020 e o
segundo em 2021. Do ponto de vista
etario, a andlise foi dividida entre a
populagao nacional de criangas e
jovens e de adultos e seniores.

Comega-se, precisamente, pelo grupo
etario no qual, reconhecidamente,
mais se fez sentir as consequéncias da
pandemia: o das criangas e jovens.
No 1° semestre de 2020, nos meses
de maio e junho, foi aplicado

um questiondrio online com 24
questdes junto das criangas e jovens
(respetivos encarregados de educagao),
envolvendo 2 062 participantes, com
idades compreendidas entre os 6 e 0s
18 anos de idade.

Analisando os dados relativos ao 1°
periodo de isolamento social em 2020,
verificou-se que mais de 80% dos/das
jovens e criangas seguiu/respeitou uma
rotina didria durante a maior parte

das semanas, apesar do encerramento
das escolas. Por outro lado, durante

o 1° periodo de isolamento social de
2020, a maioria das criangas e jovens
participou em aulas de Educagao
Fisica (EF) online. No entanto, a

EENNB8Y PORTUGAL ACTIVO

maioria passou também em média 4
horas ou mais, por dia, a ver televisdo,
a usar o computador, redes sociais e a
jogar videojogos que nio impliquem
esforco fisico. Por outro lado, e no
que diz respeito a interrupgdo ativa
dos comportamentos sedentarios,

a maioria referiu que permaneceu
sentado — a conversar, ler, ou fazer
trabalhos de casa.

Em relacdo a 2021, nos meses de
fevereiro e margo, foi igualmente
aplicado um questionario online

atividade fisica — de acordo com as
recomendacoes da OMS — até trés
dias por semana, dados estes muito
semelhantes aos verificados durante o
1° periodo de isolamento social. Por
outro lado, a maioria utilizou o espago
“dentro de casa ou na garagem” para
a prética de atividade fisica fora da
escola (Figuras 2 e 3). Mais de 2/3 das
criangas e jovens nao participaram em
qualquer sessdo de treino desportivo
organizado fora das aulas de EF e mais
de 16% nao efetuou qualquer treino
de forca muscular.

Eu nao tenho aulas online de EF
Raramente

Algumas vezes
Frequentemente

Sempre

Figura 1: Realizacdo de atividades fisicas de intensidade vigorosa durante as aulas
de Educacdo Fisica online no 1° periodo de isolamentao social em 2020.

(15%)

(26%)
(29%)
(18%)

(12%)

com 47 questdes junto das criangas

e respetivos encarregados de
educacao, envolvendo um total de 498
participantes.

Relativamente a este 2° periodo de
isolamento social (inicio de 2021),
verificou-se que a maioria dos jovens

e criangas portuguesas realizou

No que diz respeito a populagao
nacional adulta e sénior, a recolha

de informagao do 1° periodo

de isolamento social (2020) foi
realizada através da aplicagao de
questionario online, numa subamostra
de 679 adultos (258 mulheres) do
Sistema Nacional de Vigilancia e



18%) []9 %)

(15%)
(13%)

(13%)

(12%)
[5%] (5%)
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Figura 2: NUmero médio de dias por semana que as criangas
e jovens realizaram, pelo menos, 60 minutos de
atividade fisica moderada durante o 2° periodo de
isolamento social (2021).

Monitorizac¢ao da Atividade Fisica e
Desportiva(n= 4529), tendo o processo
contado com o apoio cientifico e
trabalho de campo desenvolvido por
um consorcio de cinco universidades,

No referido periodo, as atividades
mais praticadas apresentaram a
seguinte distribui¢do: programas
acompanhados nas redes sociais (22%)
(exemplo: desafios); caminhadas na
rua (20%); programas disponibilizados
por aplicagdes méveis (10%); corridas
(9%, e outras atividades com menor
expressao percentual.
Em relacao ao 2° periodo de
isolamento social (2021), da andlise
dos dados recolhidos, apresentam-
se as principais conclusdes relativas
a atividade fisica da populagao
adulta: a distribuicdo das idades dos/
as encarregados/as de educagao

e companheiros/

47%

18%

10%
5%
0% 0%
s ]

2%

Dentro de casa ou na garagem 35p
No quintal 74
Nos passeios ou ruas  13g
No gindsio ou centro de fitness 3
No pargue 37
Num parque infantit 2
Dentro de instalagBes desportivas 13
Em instalagBes desportivas 11
Na natureza 93
N&o pratico qualquer atividade 25

2%

Figura 3: Localizacdo da pratica de atividade
Fisica fora da escola durante o 2° periodo
de isolamento social (2021).

as situou-se,
maioritariamente, no
escaldo etario 41-50
anos; a maioria dos/
as encarregados/

as de educacao
encontravam-se a
trabalhar em casa;

13% a maioria dos seus
companheiros/as
encontravam-se a
trabalhar fora de casa;
quase metade (44%)
dos/as encarregados/
as de educacao
dedicaram nenhum,
ou apenas um dia para
a pratica de atividade
fisica de intensidade
moderada; Em relagao

3%

nomeadamente a Universidade
de Lisboa, a Universidade do
Porto, a Universidade de Coimbra,
a Universidade de Evora e a
Universidade de Tras-os-Montes

e Alto Douro.

ao periodo antes da

pandemia, o tempo passado em frente
ao computador, tablet ou telefone,
tanto por motivos de trabalho como
recreativos foi superior para a maioria
dos/as encarregados/as de educagao;
os dois limitativos identificados pelos/

as préprios/as para

Mividede Fisics - Vigososn/ temana ( § 43%)

FTIN,
a
7

poderem ser mais
ativos foram a “falta
de tempo” e “muito
trabalho”.

Perante a situagao
de isolamento social

/

SOUNUIL £
B0y |

4 hora
28 minutos
“_\‘|
f;\)’ S

e distanciamento
fisico vivida durante
0 1° semestre de
2020, no que diz
respeito a populagao
adulta, verificou-

se uma alteracdo favoravel dos
comportamentos associados a pratica,
sugerindo um reconhecimento da
necessidade de se manterem ativas/
0s e, consequentemente, dos seus
beneficios fisicos e psicolégicos. De
facto, uma maior percentagem da
populagao adulta organizou-se de
forma a encontrar mais tempo para a
prética de atividade fisica.

Considerando as implicagdes
relacionadas com a necessidade de se
limitar o contacto social decorrente
do contexto da pandemia COVID-19,
importa ainda analisar de forma

breve as alteragdes dos habitos da
atividade fisica e dos comportamentos
sedentdrios dos portugueses. Com
base na informagao recolhida durante
o 1° periodo de isolamento social e
comparando os resultados obtidos
junto da populacdo avaliada (2019

vs 2020) pode constatar-se que, em
relagdo a criangas e jovens: mais de
69% das criangas e jovens passaram a
ver mais ou muito mais “TV, filmes e
uso do computador para lazer”, “uso
de redes sociais” e “outras atividades
sedentarias de Iazer a frente do(s)
ecra(s)”; cerca de 48% admitem ter
passado a andar menos ou muito
menos de “bicicleta no meu bairro”

e mais de 54% responderam ter
praticado menos ou muito menos
atividade fisica ou desporto ao ar

livre (na rua) ou mesmo em espagos
interiores; as atividades fisicas mais
predominantemente realizadas
durante o periodo de isolamento social
foram a “caminhada” e “andar de
bicicleta”; a maioria das criancas e
jovens apenas realizou atividade fisica
de acordo com as recomendacdes
internacionais da OMS (pelo menos 60
minutos diarios de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa) até 3
dias por semana.

Em relagdo a adultos e seniores no
1° periodo de isolamento social
(2020): da populagao previamente
ativa, somente 21% reportou
reduzir a atividade fisica realizada
habitualmente; da populagao
previamente inativa, 45% iniciou a
prética de atividade fisica durante
o periodo de isolamento social;
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e . Criangas e Jovens - 1° periodo de isolamento social (2020)
verificou-se um aumento generalizado

no tempo passado em diversos Comportamento sedantirio: &
comportamentos sedentdrios em —
consequéncia do confinamento fisico =
imposto pelo Estado de Emergéncia; L | 27,9%

béclcleta no meu balrro l 31,6%

praticar atividade fisica ou
desporio so ar livie {(na rwa) l 34,0%

T, filrees & uso do computador para lazer T 3‘,0%

verlflcou.-se um agmento qle.43% paE Gk | 20,9% ?L S | 32,0%
nos niveis de pratica de atividades =

percebidas como vigorosas e

4% de atividades de caminhada; . N B —— ——— - oo
verificou-se uma diminuicao de @ | 20,0% A G 1 7,6%

7% de participagdo em atividades ﬁ R T 6.7%

de intensidade moderada; cerca

de 19% dos cidadaos adultos e
seniores afirmam passar varias horas
em comportamento sedentdrio de Adultos e Seniores - 1° periodo de isolamento social (2020)
forma prolongada; 28% afirmaram
interromper este comportamento
sedentdrio pelo menos uma vez a
cada hora e os restantes 53% referiram
interromper 0 mesmo vdrias vezes por
hora; os programas de atividade fisica
criados pelos préprios cidadaos (26%),
os programas desenvolvidos através
das redes sociais (22%) e a caminhada
(20%) foram reportados como as
atividades mais desenvolvidas durante
o periodo de isolamento social; foi

A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA h ‘COMPORTAMENTO SEDENTARID
privilegiado o exercicio em casa ou } a5% i 4 4%
ao ar livre, seguindo as orientagdes da e

COMPORTAMENTO SHDINTARI 43% ISR P
DGS. +? ’gﬂ g [ H!%m

Em ambos os questionarios aplicados,

o principal objetivo foi avaliar de que

forma a atividade fisica foi integrada RECOMENDAGOES
na nova rotina das familias e, em
particular, na rotina das criancas e
jovens durante o primeiro e segundo
confinamentos gerais, de modo a
analisar o impacto que a quarentena/
autoisolamento e a frequéncia

das aulas em casa tiveram sobre a
participacdo em atividades fisicas e
desportivas por parte das criangas e
jovens.

A recolha dos dados teve o apoio
fundamental do Conselho Nacional
de Associacoes de Profissionais de
Educacao Fisica e Desporto (CNAPEF)
e foi desenvolvida como parte
integrante de um estudo internacional
coordenado pela Hungarian Sport
School Federation.

Fiespaitn o sou carpo para
evitar grandes sobrecargas

Teria atencio ac sey fimo
cardi gaas

O estudo completo pode e deve ser consultado em:

https://beactiveportugal.ipdj.pt/impacto-da-pandemia-covid-19-na-pratica-

de-atividade-fisica-e-desportiva-da-populacao-portuguesa-durante-os-
periodos-de-isolamento-2020-2021/
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Nutricao,
Exercicio
eSaude

Na auséncia de um manual
em Portugués, atualizado, e
integrando os temas Nutrigao,
Atividade Fisica, Exercicio

e Saude, este livro oferece
uma opgao singularmente
atrativa. Idealizado e escrito
por especialistas nestas areas
do conhecimento, dirige-se
ao estudante e ao profissional
com responsabilidade nas
areas das ciéncias da nutrigao,
educagao, exercicio e
desporto, bem como a pessoa
ndo especialista com interesse
nestes temas. Trata-se um
texto de leitura agradavel,
detalhado do ponto de vista
cientifico mas repleto de
exemplos de elevada utilidade
para a tomada de decisao
nestas matérias, procurando
responder entre muitas outras,
as seguintes questoes:

Que nutrigao para a sadde

e para uma vida ativa?

Que alimentos devem ser
privilegiados ou evitados?
Onde se encontram e

como escolher os nutrientes
necessarios e essenciais? Que
padrbes alimentares sdo mais
e menos recomendaveis?
Que exercicio e atividade
fisica para a satde, equilibrio
energético e longevidade?
Quais as caracteristicas

e beneficios de um estilo

de vida ativo para cada
individuo?

Como atingir e manter um peso
e composigao corporal sauddveis
e evitar a obesidade através da
alimentacdo?

Que nutricao para o treino e
para a competicao? Quais as
preocupagoes nutricionais e as
recomendagdes para o atleta
jovem e adulto? Que deficiéncias
sdo mais provaveis e como as
evitar?

Como lidar com as
especificidades da rapariga e
mulher fisicamente ativas? Que
sinais de alerta e cuidados a ter
com atletas do sexo feminino?
Como incentivar a atividade
fisica e exercicio na rapariga?
Que suplementos alimentares
existem e qual a sua seguranca?
Funcionam os produtos
ergogénicos? Sao recomendaveis
0s suplementos para emagrecer?
Que opgoes e fontes de
informacao sao mais fidveis?

Pedro Teixeira, Themudo Barata
e Luis Bettencourt Sardinha

Editora: Lidel

PANDEMIA,
ESCOLA
UNIVERSIDADE,
DESPORTO

Jorge Olimpio Bento aprofunda
nesta obra alguns dos temas que

o tm ocupado ao longo do

seu magistério. Através de um

estilo de escrita muito apurada,
comprometida, militante, inquieta,
de permanente sobressalto civico

e intelectual, relativamente as
tendéncias de conformismo social,

e de combate ao pensamento dnico.

Cumpre exemplarmente o estatuto
de intelectual. O de questionar a
realidade. O de nos confrontar com
dvidas, perguntas e hipéteses. O
de nos desafiar perante aquilo que
temos por adquirido. O de nos
obrigar a refletir.

Homem das ideias, escultor

da palavra, engenheiro do
pensamento, senhor do seu

tempo, cultivou ao longo de
muitos anos uma escrita acutilante,
cinzelada e ao mesmo tempo
profunda, podendo ser justamente
considerado como alguém, e ndo
sa0 muitos, que pensou e pensa a
um nivel superior a educagao, a
universidade e o desporto nacional.

In prefacio de José Manuel
Constantino

Presidente do Comité Olimpico
de Portugal

Jorge Olimpio Bento

Editora: Visao e Contextos

DESARROLLOY
CRECIMIENTO MUSCULAR/
PERDIDA DE GRASA/DIETA
Y NUTRICION

O autor centra-se na nutricao,
antes e depois do treino, a dieta
com os alimentos preferidos por
cada pessoa e a possibilidade
de comer de uma forma sa

e econémica.

Um dos pontos fortes do
Programa completo de treino

é a proposta do método Maior,
mais fino, mais forte, adaptado
a cada desportista, com
recomendagdes claras e simples
sobre os melhores exercicios
para desenvolver e definir cada
grupo muscular.

Michael Matthews

Editora: Paidotribo

C
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Morada:

Azinhaga dos Ulmeiros, n® 6-A
1600 - 778 Lisboa (Telheiras)
Tel: 21 754 01 91
http://www.omniservicos.pt/
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Certificacoes Intensivas Avangcadas

Regime 100% online ou hibrido @
®

Abrir e Gerir Negocios de Fitness com Sucesso
Melhores Métodos para Desenvolver a Mobilidade Articular
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Yoga: Equilibrio para a Vida

Instrutor de Pilates: Level 1
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Treino Terapéutico e Reabilitagdo Aqudtica
Natagdo Adaptada para Bebés e Criancas

Instrutor de Fitness Aqudtico: Level 1

Desenvolvimento do Jovem Atleta

Treino de Forga e Poténcia

Strength and Conditioning for Sports
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