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Seguro Acidentes Pessoais - Clubes
[Custo total anual minimao)

Por Lotacado (sem nome) Nominal [com nome)
Ate 10 pessoas - 150€ Ate 150 pessoas - 150€2%3
De 11 a 45 pessoas - 225€'7 [acresce 1€ por pessoa adicional]

Seguro Acidentes de Trabalho
Trabalhador Independente
[técnico de exercicio fisico)

Custo total anual: 113,68€7
considerando remuneracdo mensal = saldrio minimo nacional [760€)

Para mais informacoes enviar email para infoléagap.pt

'acresce 5€/ por pessoa a adicionar a lotacdo do espaco

2 gcresce 5€ custo apolice - 1° ano

3 custo adicional 1€/ por inclustio de pessoa segura

SABSEG - CORRETOR DE SEGUROS S.A. Capital Social 255.000,00 Euros | Nif SO0 306 181 | Mediador de seguros inscrito
em 21/11/79, no registo do ASF - Autoridade de Superviséio de Seguros e Fundos de Pensfes com a categoria de Corretor
de Seguros, sob o n° 607122741/3, com autorizagdo para os ramos Vida e Ndo Vida, verificdvel em www.asf.com.pt | Membro

APROSE com o n° 0168 verificdvel em www.aprose.pt. | A SABSEC ndo assume a cobertura de riscos. Esta comunicagdo nédo
dispensa a consulta da informacdo contratual e pré-contratual legalmente exigida.



JOSE CARLOS REIS

PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

Estamos num momento crucial para o
desenvolvimento do Fitness no nosso
Pais. Apds ultrapassada a dificil época das
restricdes por via da pandemia Covid-19,
conseguimos finalmente, na maioria

dos Clubes, atingir os valores de clientes
de margo de 2020, e em alguns casos,
ultrapassar mesmo estes nimeros.

Esta € uma situagao que nos faz acreditar
num futuro promissor para o nosso Sector,
associada a maior preocupacao que hoje as
pessoas tém com a sua salde e bem-estar.

Falta apenas o impulso que sera necessario
por parte do Governo e da Assembleia

da Republica, no estabelecimento de
verdadeiras medidas de promocgao da
pratica de exercicio fisico. E imperativo um
investimento declarado na prevencao da
doenca e ndo do seu tratamento.

Um Pais que se quer moderno e competitivo,
tera de ter como base, uma populacdo mais
activa e com estilos de vida saudavel.

Ha que mudar o paradigma, para sairmos

da cauda da Comunidade Europeia no

que diz respeito a inactividade fisica

das pessoas. Fala-se frequentemente da
mobilidade suave como grande estratégia de
desenvolvimento, das energias renovaveis
como meio de sustentabilidade e, esquecem-
se sistematicamente em promover a alteracdo
dos hébitos de vida da populacao.

A prética de exercicio € cientificamente
um dos principais estimulos a mudanga do
estado de satde das pessoas. A actividade

fisica acompanhada por profissionais de
exercicio fisico habilitados tem, assim, de ser
estimulada e promovida por politicas fiscais
directas, por campanhas de informacao e
sensibilizacao.

Pedimos ao Governo e aos Partidos Politicos
representados na Assembleia da Republica
que tenham a sensibilidade, de uma vez por
todas, de legislarem no sentido de reduzir

a taxa de Iva desta actividade, que se pode
considerar como da drea da Salde e, que
ao nivel dos beneficios fiscais em sede de
IRS, haja beneficios para os que praticam
exercicio fisico e desporto, assim como ja
acontece na Alemanha e na Suécia, com
muito éxito.

A exemplo do que aconteceu no inicio deste
ano, em que devido a inflagao, os produtos
alimentares considerados essenciais,
passaram a ter de 0% de Iva, consideramos
que o exercicio fisico € um bem também

ele essencial, porque aumenta a esperanca
de vida, reduz drasticamente as doencas
cardio-vasculares, oncoldgicas e metabdlicas
e reduz o custo no SNS na proporcao de 4
para 1.

Pela satde e qualidade de vida de todos, este
€ 0 nosso apelo urgente para uma sociedade
mais moderna e saudavel. Nao podemos
ficar indiferentes, temos de diariamente, cada
um no seu local e na sua fungao, cumprir
um designio nacional, fazer com que

cada vez tenhamos mais portugueses nos
nossos Clubes de Fitness e Salde, a praticar
exercicio fisico.
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Curso em Técnico Especialista em Exercicio Fisico

DURACAO:12meses +estagio = REGIME: B-Learning

ATRIBULI: Titulo Profissional EMPREGO: 98,5% de empregabilidade

Inscreve-te em fithessacademy.pt

Especializagées Internacionais Especializacdes Internacionais
e/ou Pés-Graduagées e/ou Pés-Graduagdes

Cross Training ® Sports Performance
Diretor de Gindsio/Health Club
Treino Terapéutico

Fisiologia do Exercicio Clinico

Inscreve-te em sports-academy.pt

Personal Training Avangado

Integrative Movement and
Performance Training

Especializagdes Internacionais

® Obesidade 360°

Inscreve-te em nutrition-academy.pt

Inscreve-te em fithnessacademy.pt

Pés-Graduagdes em parceria com:

GRUPO

Mais informagées em 7/, ismat
//// A CADE MY www.grupo-academy.pt J) MANUEL TEXEIRAGOMES
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da Inddstria do Fitness ap6s o Impacto do Covid_19:
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Nuno Ferreira Pires sentou-se a

Gestao, Empreendedorismo e Lideranca: Forte Crescimento

do Mercaclo Europeu conversa com a Portugal Activo

22 - Agenda . el
e explicou como utilizaria a
experiéncia como gestor para ajudar

o Sector do Fitness.

Prescricao de Exercicio: Quem pode e sabe avaliar
e prescrever exercicio fisico?
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09:30 Abertura

10:00 Pontos nosi’'s
Moderador: Daniel Santos [CR7 Fitness)
AT [por conFirmar), iris Castro [ERS)Luis Filipe Cardoso Lourenco [ASAE],
Mario Moreira [IPDJ), Rui Garganta [FADEUP]

11:30 CofFfFee Break

12:00 Talk with the Leaders
Moderador: Ana Dimaso [Portugal Activo)
Bernardo Novo [SCFitness), Juan Del Rio [Fitness Hut), Miguel Vaz [Kalorias),
Paula Caleca [Gymnasium), Pedro Simao [Balance e Fitness Factory])

12:45 Sustentabilidade nos Ginasio
AlFonso Arroye | Adjunto da Presidéncia do Grupo Go-Fit

13:15 ALMOCOD

14:45 Ginasios Inteligentes
Tania Rocha | Senior Associate at Space & Place

15:15 Inovacdo em Modelos de Negdcios - Como criar novas

propostas de valor no mercado Fitness
Glauco Madeira | Sdcio e Consultor do 401 Business Design

16:00 Inteligéncia ArtiFicial
Thomas Mendonca | Vice president: Digital, IT, Marketing of Fitness Park

16:30 Cocktail

Dia 27

09:30 Barometro do Fitness 2022
Vera Pedragosa | Coordenadora Cientifica e Professora Associada UAL

10:00 Transformacao Digital do Setor
Manuel Dias | National Technology Officer of Microsoft

10:45 Coffee Break

11:15 Business Sharks
Francisco Banha | Presidente e CEQ do Grupo Gesbanha
Gongalo Ribeiro | Head of Management Consulting
e Group HR Director na LCG

11:45 Love Brands: Como Construir uma marca

apaixonante no Mercado Fitness
Telma Gongalves
Diretora Fitness Experts
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REEUPERAI;AD DA INDUSTRIA
DO FITNESS APQS O IMPACTO
DO COVID_19: CARATERIZACAQD:
TENDENCIAS E ESTIMATIVAS

Vera Pedragosa

Investigadora CICEE e CIP/ Universidade Autdnoma de Lisboa

Eduardo Cardadeiro

Investigador CEEI/UAL - Centro de Estudos Economicos e Empresariais/Universidade Autonoma de Lisboa.

Antdnio Santos

Investigador UICA/ ISTEC- Unidade de Investigacao de Computacao Avancada/Instituto Superior de Tecnologias Avancadas de Lisboa -

O projeto do Barometro do Fitness
Auténoma Portugal Activo é
resultado de um protocolo entre a
Universidade Auténoma de Lishoa
e a Portugal Activo, desde 2017.
Os dados apresentados neste artigo
sao um resumo do Barémetro 2022
(Pedragosa et al., 2023).

O objetivo geral do projeto consiste
em caraterizar a evolucdo da industria
do fitness em Portugal ao longo destes
anos procurando identificar as suas
tendéncias. Os objetivos especificos
do projeto sao caraterizar o perfil dos
sécios-membros, o perfil dos clubes,
a distribuicao geogréfica dos clubes,
os servicos oferecidos, nimero de
socios-membros ativos, nimero de
cancelamentos, a taxa de retencao,

o valor da mensalidade média, a
segmentacao de mercado pelo preco,
o volume de faturacao, as expetativas
de faturacdo, o EBIT, o ndmero de
trabalhadores e realizar estimativas
para 0 mesmo ano.

A metodologia aos longos destes

anos tem sido consistente através da
aplicacao de um questionario aos
responsaveis pelos clubes, em que o
questionario tem vindo a ser adaptado
aos diferentes contextos de mercado,
nacional e internacional (i.e.,
Covid_19, oferta tecnolégica e novos
modelos de negdcio, etc.).

Este ano foi possivel recolher uma
amostra de 399 clubes, 77% dos quais
com o codigo de atividade econémica

0¥ PORTUGAL ACTIVO

(CAE) — 93130 (atividades de gindsio-
fitness). Em 2019 atingiu-se o ponto
maximo de volume de faturacdo

(289 371 mil€), nimero de sécios-
membros (688 210), clubes (1100) e
uma taxa de penetragdo no mercado
de 6,7%. Apbs a forte recessdo em
2020 relativamente a estes indicadores
(impacto do Covid_19 — impacto
externo), verificamos em 2021

uma estabilizacdo destes mesmos
indicadores comparativamente a 2020

Em 2022 verificamos uma certa
retoma da industria. O ndmero de
clubes aumentou 10%, de 800 para
880 clubes. O niimero de praticantes
aumentou 49%, atingindo o nlimero
mais elevado desde 2019, para

691 656 praticantes. O volume de
faturagdo aumentou 39%, passou

de 165 364 mil€ para 229 218 mil €.
A taxa de penetragao aumentou 2,2
pontos percentuais, de 4,5%

para 6,7%.

Ou seja, os indicadores de atividade
mostram que em 2022 foi possivel
recuperar para o nivel pré-pandemia,
mas sem que isso tenha integramente
sido refletido nos indicadores
financeiros, devido aos valores de
mensalidades média ainda estarem
abaixo dos registados em 2019 e,
sem que a correspondente perca de
receita tenha sido compensada por
acréscimos significativos de outros
tipos de receitas. Na tabela 1 é
possivel verificar as estimativas
desde 2018.

Comparativamente a edi¢io do
Barémetro do Fitness 2021 (Pedragosa
et al., 2022) constata-se que o valor
da mensalidade média cresceu 3%
(passou de 32,37€ para 33,47€)

e a taxa de retencao decresceu

12 pontos percentuais (passou de
37% para 25%). Ap6s o Covid_19
verificou-se um decréscimo de 14
pontos percentuais nos clubes com
mais de 3000 sécios-membros e

16 pontos percentuais nos clubes

a faturarem mensalmente valores
superiores a 75 mil euros. Verificou-se
que na faturagao anual global 76%
oriunda das mensalidades e 24%

de outras receitas (i.e., 13% treino
personalizado; 5% consultas de
nutricao; 1% SPA; 5% outras receitas).

Constatou-se, adicionalmente, que
entre os produtos e servicos incluidos
na mensalidade, em 100% dos clubes
esta o exercicio fisico, em 57% a
nutricdo e em 14% as bebidas. Nos
servigos oferecidos por tipologia de
clube acrescentou-se o crosstraining,
atividades para criangas, mindfulness,
danca e aulas ao vivo. De salientar
que servicos de mindfulness (yoga,
meditagao, etc.) sdo oferecidos

por 53% dos clubes, seguindo-se a
danga com 52% e o crosstraining
com 50%. No entanto, as mdquinas
de musculagao, equipamento
cardiovascular, aulas de grupo e
treino funcional sdo os servicos mais
oferecidos pelos clubes (i.e., valores
superiores a 80%).



O emprego caiu 2,4% refletindo uma
queda de 6,1% nos instrutores, ndo
totalmente compensada pelo aumento
de 2,6% do emprego no staff. Em
relacdo aos trabalhadores confirma-se
o padrao em que menos de um em
cada trés instrutores trabalham em
regime de tempo integral, ao passo que
no caso do staff se passa exatamente

o inverso. No entanto, desde 2019
que se nota uma ligeira tendéncia
para diminuigdo da proporgao de
instrutores que trabalham menos de
20h por semana, e um correspondente
aumento naqueles que trabalham de
20 a 29 horas por semana.

Verifica-se que as horas trabalhadas
pelos 3 instrutores se realizam de
forma razoavelmente equitativa entre
pessoal do quadro (48%) e pessoal
em outsourcing (52%), mas que

no caso do staff, mais de 80% das
horas trabalhadas sdo por pessoal
pertencente ao quadro dos clubes.

Quanto ao nivel global de emprego,
ndo s6 ndo se verifica qualquer
recuperagao para os valores pré-
pandemia, como, pelo contrério,

se consolida a continuada perca de
emprego na inddstria. Isso é evidente
no que concerne aos instrutores, sendo
certo que no caso do staff, apés a queda
significativa em 2020, parece existir uma
ténue recuperacdo desde entdo.

Relativamente, a outras variaveis do
estudo, conclui-se que se mantém

os padrdes ao longo do tempo,
nomeadamente, serem mais mulheres
(54%) a praticar atividade fisica nos
clubes comparativamente

aos homens, Lisboa (33%) e Porto
(18%) serem os distritos com maior
nimero de clubes e as instalacoes
dos clubes individuais serem menores
(53% tem menos de 500m2) que as
instalagdes das cadeias (66% tem mais
de 1000 m2).

Nas tipologias, os clubes tradicionais
(i.e., ginasios, health clubs e clubes de
fitness & salide) sdo os que caraterizam
maioritariamente a industria (80%),
seguidos dos estidios de treino
personalizado (8%) e das boxes de
crosstraining (5%), verificando-se uma
tendéncia para o aumento de unidades
franchisadas (12%). Os gestores dos
clubes revelam grande otimismo
relativamente a 2023, com 82%
antecipando crescimentos de faturagao
superiores a 2,5%, o que, a verificar-
-se, permitira consolidar a trajetéria

de recuperagao da industria, iniciada
em 2022.

Parece-nos razodvel antecipar-se a
continuagdo desta retoma para o
corrente ano, apesar do risco de o
contexto externo sofrer alteragoes
drésticas com o aumento

da inflagdo, diminuicdo do poder de
compra, aumento do desemprego,
guerra e o aumento dos precos

das matérias primas-essenciais,

para o bom funcionamento dos
clubes. Consideramos que, a
profissionalizagdo da industria aliada
a definicao de estratégias sélidas dos
clubes, serdo pilares de criacio de
valor para o s6cio-membro, a que a
inovagao de servico, a otimizacdo de
processos internos e a criatividade
quanto aos servigos oferecidos ndo
serdo alheios. As boas praticas de
sustentabilidade social, ambiental

e financeira constituirdo alicerces
estratégicos na relagdo com os
diferentes stakeholders.
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Referéncias:

Pedragosa, V., Cardadeiro, E., & Santos, A. (2023). Barémetro do fitness em
Portugal 2022. Edigoes: AGAP.

Pedragosa, V., Cardadeiro, E., & Santos, A. (2022). Barémetro do fitness em
Portugal 2021. Edicbes: AGAP.

Tabela 1 — Resumo das estimativas Industria do Fitness — desde 2018

Numero de clubes
Praticantes

Faturacao global
(sem IVA)

Taxa de penetracao
na populacao

Ndmero de instru-
tores FTE

Numero de staff FTE

2022

691 656

229 218 mil €

2021 2020 2019 2018
800 800 1100 1000
465 600 491 355 688 210 592 834
165 364 mil € 167 408 mil € 289 371 mil € 264 170 mil €
4,5% 4,8% 6,7% 5,8%
9 652 9 822 12 086 12 872
7 284 7 130 7926 9 082
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A parceria com o Blog Simply Flow, da Fatima Lopes continua a ser um excelente veiculo para chegar a
populagdo inativa. Os temas deste primeiro trimestre foram os beneficios do exercicio na vida dos idosos,
cancro da mama e exercicio fisico e o dia mundial da atividade fisica! Consulte todos os artigos online!

Cancro da mama e exercicio fisico

Quais os beneficios do exercicio fisico na vida de um idoso?

Praticar atividade fisica? Sim, sempre!

BRAGA SPORTS SUMMIT

Realizou-se nos dias 17 e 18 de fevereiro o Braga Sports Summit, no Centro da Juventude de Braga. Varias
personalidades das diversas dreas do Desporto e da Salide marcaram presenca para analisar o presente
e discutir o futuro do setor desportivo nacional.

A Portugal Activo esteve representada no evento através do seu Presidente, José Carlos Reis, fazendo parte
do painel “Politica Desportiva Nacional”.

Realizou-se no dia 25 de janeiro, mais uma Reunido anual
de Parceiros Portugal Activo!

Gostariamos de agradecer a todas as marcas Parceiras o apoio
incondicional dado a Portugal Activo e aos Clubes de Fitness
nacionais e também todos os contributos e ideias para juntos,
tornarmos Portugal um pais + Activo e + Saudavel!



https://www.simplyflow.pt/praticar-atividade-fisica-sim-sempre/
https://www.simplyflow.pt/quais-os-beneficios-do-exercicio-fisico-na-vida-de-um-idoso/
https://www.simplyflow.pt/cancro-da-mama-e-exercicio-fisico/

JORNADAS PLATAFORMAS REGIONAIS
UMA INICIATIVA A MANTER!

Pela primeira vez a Portugal Activo realizou durante o més de margo as Jornadas PR. Foram momentos em que os elementos
da Associacao se deslocaram as sete Plataformas Regionais no continente para contactar com os associados numa ética de
esclarecimento e formacao.

Numa primeira parte falamos sobre as obrigagoes legais que os clubes deverdo cumprir atualmente e esclarecemos todas as ddvidas
e numa segunda parte, levamos formagao de acordo com as necessidades de cada PR.

Mais uma iniciativa que promove a proximidade da Portugal Activo aos Clubes das regides mais afastadas da Capital e que serd,
sem duvida para manter no plano de ac¢ao do préximo ano.

Alentejo Braga Caldas da Rainha Coimbra

Faro Setabal Viseu

+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO



DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICA

; i A 6 de abril celebrou-se o Dia Mundial da Atividade
| — 12 6 de abril : .
—— isica e para comemorar este dia a Portugal Activo
s e promoveu com uma grande participacao dos Clubes
das Plataformas Regionais e do Municipio de Loures

uma Fitness Open Week nacional, entre os dias 1 e 6
de abril!

Foram muitos Clubes de Fitness & Satde nacionais
que se juntaram e abriram as portas a quem quis
experimentar!

Experimente Gratuitamente.

Venha comemaorar connosco o
DIA MUNDIAL DA ATWII]AI]E:__FESII:A!

TUGAL
1vo

REUNII'-'\Q NO IPDJ COM 0O PRESIDENTE
E A DIVISAO DE INFRAESTRUTURAS
DESPORTIVAS

A5 de Abril, a Portugal Activo reuniu com o Presidente do IPDJ e com a Divisao de Infraestruturas Desportivas
para analisar as condigbes de construcao das instalagoes desportivas de Fitness. Nao existe, para ja, uma
portaria de regulamentagdo, mas é um assunto que esta a ser tratado neste momento pela Secretaria de Estado
do Desporto e Juventude. Solicitamos as linhas orientadoras que o IPDJ j& disponibiliza e informamos

a entidade sobre as nossas preocupagdes.

e
yccamarems A FIBO FOI UM SUCESSO

BEICIAL A Portugal Activo, embaixadora da FIBO em Portugal, marcou mais uma
vez presenca no evento, tendo emitido cerca de 200 vouchers gratuitos
para participantes nacionais.

Este foi 0 ano em que mais portugueses visitaram a exposi¢ao, agao que
ira certamente enriquecer o mercado do Fitness nacional.
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https://www.fibo.com/en-gb.html

SECRETARIA DE ESTADO
DOS ASSUNTOS FISCAIS

Neste primeiro quadrimestre do ano, a Portugal Activo reuniu por duas vezes com o Secretdrio de Estado dos Assuntos Fiscais,

Dr. Nuno Félix. Numa primeira reunido, a 23 de janeiro foi abordado e o ponto de situacdo do setor do Fitness Nacional e foi assunto
principal, o reforco de um pedido ja feito anteriormente - no sentido de revogar o oficio circulado da AT, publicado em maio do ano
passado e que indica que os gindsios ndo estdo abrangidos pela alinea 1) do artigo 9.0 do Cédigo do IVA, que isenta do imposto

“As prestagbes de servicos efetuadas no exercicio das profissdes de médico, odontologista, psicologo, parteiro, enfermeiro e outras
profissdes paramédicas”.

Apés indicagao de que iria analisar o referido assunto, ficou agendada nova reunido, que ocorreu no dia 20 de abril de 2023,

e contou com a presenca do Dr. Gongalo Coelho, especialista em Direito Europeu e da Concorréncia, em representagao da Portugal
Activo — e que se focou no tratamento em matéria de IVA dos servigos de nutri¢do prestados em ginasios e outros estabelecimentos
desportivos. Em particular, foi transmitido ao SEAF a necessidade de protegao das expetativas legitimas dos gindsios e outros
estabelecimentos desportivos previamente a aprovagao do Oficio-Circulado n.°: 30247, de 13 de maio de 2022.

Por outro lado, foi reiterada ao SEAF a natureza ilegal do referido Oficio Circulado, na medida em que apenas se excluem da
isencao prevista na alinea 1) do artigo 9.° do Cédigo do IVA os servigos de nutrigdo prestados em gindsios e outros estabelecimentos
desportivos, mas ndo os servigos de nutricdo prestados noutros estabelecimentos, em violagdo do principio da neutralidade fiscal

e das regras de Direito da Concorréncia.

Decorreu desta reunido a iniciativa por parte do SEAF de agendar uma reunido entre a Portugal Activo e a Direcdo de Servigos de IVA
com a finalidade de encontrar uma solugdo para as questoes suscitadas.

Em nome de todos os Associados, continuaremos a representar e a defender as preocupagdes deste relevante setor.

REUNIAO COM A ASAE

A Portugal Activo reuniu dia 17 de margo com a ASAE - Autoridade
de Seguranca Alimentar e Econémica, para fazer um ponto de situagao
sobre 0 nosso setor.

‘s Nesta reunido, procuramos aprofundar a temdtica das fiscalizagdes aos

espacos de atividade fisica, tendo-nos sido informado que as mesmas
acontecem sobretudo por dendincia e com uma periodicidade pontual.
Outra tematica extremamente relevante para a Portugal Activo é a
distorcao da concorréncia. Foi analisada a possibilidade de inspecao

a entidades que desenvolvem a atividade de fitness, porém em contexto
de satde.

A Portugal Activo registou igualmente uma grande abertura da ASAE
para continuarmos a trabalhar em conjunto com o objetivo maior

de melhorar o nosso setor, respeitando deste modo os valores da nossa
Associacao - Legalidade, Integridade e Responsabilidade.

A ASAE tem participado na execucdo da medida SIMPLEX — “Fichas
Técnicas de Fiscalizagdo”, que consiste na elaboragdo e divulgagado de um conjunto de fichas técnicas de fiscalizagdo normalizadas
para um conjunto de areas de atividade econémica, com o objetivo
de proceder a harmonizagao/integracdo de organismos fiscalizadores. Partilhamos aqui a Ficha Técnica referente as Instalagoes
Desportivas de Uso Pdblico.
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ABRE EM
VIVA EIT SANTAREM

A marca Internacional de franchising de
fitness s6 para mulheres Vivafit, inaugurou
/| um novo espaco em Santarém.

Com 13 ginasios em Portugal, a Vivafit

. conta também com clubes em e Espanha,
india e Uruguai.

NOVO CLUBE CAPLX
ABRE EM LISBOA

O novo gindasio CAPLX, localizado na Avenida da Igreja em Alvalade,
dispde de 600m2 de espago e conta com Group Trainers e esttdios
onde decorrem aulas de grupo como Cycling, Cross Training, Pilates,
Localizada. Tem ainda disponivel a vertente do treino personalizado
e um estidio privado dedicado a vertente do trabalho com atletas de
alta performance.

SUPERA ABRE NOVA
UNIDADE NO BARREIRO

A empresa espanhola Supera abriu mais um clube em Portugal, mais
precisamente na cidade do Barreiro.

Esta nova unidade é o terceiro complexo desportivo da marca aberto
em Portugal, que ja conta com o Supera Areeiro, aberto em 2015,

e o Supera Settbal, aberto em 2021.

g FITNESSEWELLNESS

ABRE 4° CLUBE

O novo clube Flow Fitness & Wellness abriu

em Espinho e conta com 800m?2 de area.
Trata-se do 4° clube da marca, tendo em
2021 nascido o primeiro clube, em Ponte
da Barca. Posteriormente, nasce o segundo
clube em Pévoa de Varzim e o terceiro

em Ovar.

ol

LI

ABRE 1° CLUBE

A marca Easystation inaugurou o seu
primeiro espago, em Marco de Canavezes.
Com um conceito que que alia o Padel

com o Fitness, este espaco contard com
quatro campos de Padel indoor e um espago
de cardio-musculacio e crossfit. O clube
contara ainda com uma zona de coworking
e uma area de bar e lounge.




COLONIA FOI PALCO DE GRANDES
EVENTOS INTERNACIONAIS

Em abril, Colénia foi palco de grandes eventos internacionais.
Dia 11 foi eleito o novo Board da EuropeActive. No dia
seguinte, a cidade foi palco do 10° Férum Europe Active,

um evento com elevadissima qualidade que contou com

um record de 600 representantes da IndUstria do Fitness.

O tema deste ano, “Lideranca transformacional no setor de
fitness e atividade fisica”, conduziu os participantes através
de tépicos-chave, como estratégias de pregos, transformagao
digital e lideranca empreendedora para os ajudar a preparar
os desafios futuros.

Dia 13 de abril, decorreu a primeira assembleia geral da World Active, a plataforma global para o setor de fitness

e atividade fisica, que representa um marco significativo na promogao da sadide e bem-estar em todo o mundo e que
levard ao lancamento da World Active Federation.

Por dltimo, a FIBO, a maior Feira de Fitness da Europa, juntou 106.000 visitantes, 867 expositores e mais de 250 palestras
e workshops que fizeram da edi¢do deste ano um enorme sucesso.

PARCEIROS DO PROJETO #BEACTIVE DAY
2023 REUNIRAM EM BUDAPESTE

Nos dias 27 e 28 de abril, os parceiros do projeto #BEACTIVE DAY 2023 reuniram-se em Budapeste para um workshop
de campanha de 2 dias. A reunido proporcionou uma oportunidade para rever os objetivos, cronograma, tarefas e eventos
para os proximos meses. As discussdes também incluiram, entre outros, a constru¢do e promogao da campanha.

A Portugal Activo € parceira nesta iniciativa, em conjunto com as associagdes do Norte da Macedénia, Hungria, Roménia,
Chéquia, Leténia, Sérvia, Franca e Grécia.

qujéﬁs\ln

CONSEGUE ISENCAQ DE IMPOSTOS

o :
romania
7 active . PARAAS MENSALIDADES DOS

Em fevereiro de 2023, foi promulgada a nova lei de dedutibilidade das mensalidades de fitness, pelo presidente da Roménia,
Klaus lohannis. Esta lei, passa a permitir que os funcionarios das empresas beneficiem dos servigos dos Clubes

de Fitness totalmente dedutiveis e isentos de impostos até ao limite de 400 euros por ano por funciondrio.

Isto significa que as empresas podem oferecer as mensalidades dos Clubes de Fitness como beneficios ndo salariais isentos
de impostos e dedutiveis. Esta oferta estende-se aos filhos ou outras pessoas ao cuidado dos colaboradores.

O governo central aprovou a iniciativa apds extensa agao da Associagdo Nacional de Fitness recém-fundada, a Romania
Active. Como resultado, a Roménia — um pais membro da UE — tornou-se um dos primeiros paises do mundo a introduzir

o exercicio fisico isento de impostos.

Kent Orrgren, presidente da Romania Active afirma que esta lei € um grande reconhecimento da importancia que o
exercicio fisico tem para a satde da nagdo e o impacto que a industria de fitness tem sobre a satide da economia.
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__WUI'MCIHSS ANUNCIA PLANGS AMBICIOSOS
#BEHEALTHY DE EXPANSAO

_—

A cadeia de fitness, World Class Romania, abriu um novo
clube e anunciou planos ambiciosos de expansao. Localizado
num centro empresarial, perto da Universidade Politehnica na
capital, Bucareste, o novo clube tem como espago exclusivo
uma pista de corrida na cobertura, de 260 metros
A de comprimento — a primeira desse tipo na Roménia
| —e oferece vistas de 360 graus da cidade.

-—

Kent Orrgren, CEO da World Class, referiu que a abertura

faz parte do plano do grupo para acelerar a expansdo:
"Pretendemos duplicar o ndmero total de clubes nos proximos
cinco anos", disse a HCM. A World Class opera 44 clubes

de satide e 23 piscinas em todo o pais e tem mais de 76.000
sécios. A empresa pertence e € apoiada pela Vectr Holdings,
que faz parte do conglomerado African Industries Group.

2

aMaZ0N DESCONTINUA ha l_O
N/ N—)

A Amazon deixard de oferecer suporte ao dispositivo de rastreio de satide Halo ap6s 31 de julho. A empresa notificou os
funciondrios desta divisao de um lay-off em 26 de abril. A partir de 1 de agosto, os dispositivos Amazon Halo e a aplicagdo
Amazon Halo deixardo de funcionar e os dados na aplicagdo Halo serdo excluidos, de acordo com a empresa. A Amazon
reembolsard totalmente os clientes que compraram Halo View, Amazon Halo Band, Amazon Halo Rise e as pulseiras
acessérias Amazon Halo nos dltimos 12 meses.

Quaisquer taxas de assinaturas pré-pagas do Halo nao utilizadas serdo reembolsadas e os clientes com uma assinatura paga nao
serdo mais cobrados pela taxa de assinatura mensal. A Amazon langou o Halo em 2020, permitindo que os usudrios rastreassem
as suas atividades e métricas de satde, incluindo gordura corporal e estado emocional, nas suas aplicagdes e dispositivos.

Fitness first  EIV REE':TRUTURAI;IT\O INTERNA

FA Fitness First UK esta em processo de reestruturagao, sustentando que custos crescentes e a manutencao do trabalho
hibrido em todo o pais, prejudicaram substancialmente o desempenho financeiro de alguns de seus clubes no centro
da cidade. A empresa estd a tentar renegociar as rendas e alugueres e equaciona uma redugao no niimero de clubes.

A Fitness First fechou recentemente o seu clube London Bridge, transferindo sécios para locais préximos. A Fitness First tem
atualmente cerca de 43 clubes no seu portfélio. Perdeu £ 2,48 milhdes em 2020 devido a pandemia, contra um lucro
de £ 7,6 milhdes em 2019, mas as perdas aceleraram para £ 23 milhdes em 2021.



CrossFit
DEMITE 20% DOS SEUS
FUNCIONARIOS

A cadeia de boxes prescindiu de 20% dos seus colaboradores, alegando
que se trata de “uma decisdo estratégica e que nao foi motivada por
questdes econémicas”, segundo a ATN. O CEO da cadeia, Don Faul
(ex-diretor do Facebook e do Google) admitiu que “ao avaliar a nossa
organizagao e a nossa estrutura de custos tendo em conta a conjuntura
econémica atual, ficou claro que precisdvamos de fazer algumas
mudancas”.

Apesar desta diminuigao da estrutura de recursos humanos, a rede
mantém os seus planos de expansao, referindo que esta ndo afeta a sua
relagdo com os afiliados.

MDVIMENTA[;E]ES NA
GESTAO DE TOPO NA
MARCA F45

Depois de Adam Gilchrist (cofundador da marca) ter renunciado ao
Conselho de Administracdo em 21 de abril (ja tinha deixado o cargo

de CEO em julho de 2022), surge agora mais uma importante renovagao
da equipa de gestao e topo, com a nomeagao de Tom Dowd como CEO
e Mark Wahlberg como diretor de marca. Dowd — um dos primeiros
investidores na F45 — sucede o CEO interino de saida, Ben Coates, que
interveio na rentincia de Gilchrist.

Antes de sua nova fungdo, passou 25 anos na GNC Holdings em varios
cargos de lideranga executiva e, mais recentemente, foi cofundador da
empresa de nutri¢do de estilo de vida Performance Inspired. O ator Mark
Wahlberg é membro do conselho da F45 desde margo de 2019.

® the

group

TEM NOVO CEO

O Gym Group nomeou Will Orr como seu novo CEO.
O executivo junta-se a cadeia de fitness low cost da
Times Media (editora do The Times e do The Sunday
Times) e deve iniciar fun¢oes ainda em 2023, sendo
proveniente de uma area de fora da inddstria de fitness,
tendo anteriormente ocupado o cargo de diretor
administrativo na empresa de servigos automével, RAC e
British Gas (Centrica Plc). Orr é reconhecido como tendo
elevada capacidade e experiéncia na lideranca

de equipas em periodos sustentados de crescimento,
bem como em pricing, proposta de valor, marketing
digital e retencao.

A sua nomeagdo segue a saida do CEO anterior, Richard
Darwin, em janeiro de 2023. Darwin permanecera

na empresa até julho para garantir uma transferéncia
tranquila. O fundador do Gym Group, John Treharne,
mantém-se como presidente executivo desde janeiro

e supervisionou a nomeagao de Orr.

& NOTICIAS INTERNACIONAIS NG



FORTE CRE

| CIMENTO
MERCADO EUROPEU

Herman Rutgers - Embaixador da EuropeActive

No dia 16 de maio, num webinar em
direto de Bruxelas, foi apresentada

a décima edicao do European

Health & Fitness Market Report
(EHFMR) referente ao ano de 2022.
Este relatorio representa a décima
segunda publicacao em conjunto
com a Deloitte e reflete o esforco

da EuropeActive de fortalecer a sua
posicao como centro de conhecimento
do Setor europeu de Satide & Fitness,
fornecendo dados de mercado fiaveis.

A indUstria europeia de Saide &
Fitness tem experienciado desafios sem
precedente na sequéncia da pandemia
COVID-19 durante os Ultimos anos,
com vadrios diretores de clubes forcados
fechar as suas portas temporariamente
ou até permanentemente. 2022
apresentou melhorias significativas
neste aspeto, ja que algumas limitagdes
foram gradualmente levantadas,
permitindo aos participantes no
mercado voltarem as suas operagoes
normais.

Considerando a situacdo econémica
desfavoravel e desenvolvimentos
geopoliticos, o setor do fitness

(assim como outras industrias) ja

esta a enfrentar ventos desfavoraveis.
Apesar da situacdo inflaciondria a
subsequente influéncia nos pregos
para os consumidores, a maioria dos
operadores de fitness que sobreviveram
estd satisfeita como a atual situacdo do
negocio (ver o o capitulo The Ecosystem
of the European Fitness Sector).

IN20¥ PORTUGAL ACTIVO

No geral, os desenvolvimentos do
mercado em 2022 e no primeiro
quadrimestre de 2023 indicam que
0 setor esta a experienciar uma
recuperagao robusta.

(Quase) todas as principais medidas de
desempenho nos mercados europeus
de fitness tracionais registaram uma
evolugdo positiva em 2022, com as
receitas globais do mercado europeu

e o nimero total de membros a
registarem um crescimento de dois
digitos, enquanto o ndimero total de
clubes cresceu ligeiramente, similar ao
ano anterior.

Os valores das receitas totais sdo

0 maior incentivo, uma vez que
registaram um aumento anual de cerca
de 66%, atingindo 28,0 mil milhdes
de euros. Este montante estd muito
proximo do recorde de receitas de
28,8 mil milhdes de euros alcancado

em 2019 e indica que a maioria

das empresas conseguiu operar sem
quaisquer restricdes induzidas pela
COVID-19 e conseguiu trazer os seus
clientes de volta e atrair novos.

As mensalidades cresceram 12,5% de
56.1 milhdes para 63.1 milhdes em
2022, mostrando que muitos membros
continuaram a regressar aos ginasios
para a sua pratica de fitness.

O nlimero de clubes europeus
manteve-se estavel durante 2022,
registando um aumento minimo de
0,5%, para 63,830 clubes.

No entanto, as diferentes estruturas
de mercado, bem como os impactos
divergentes relacionados com a
COVID-19 entre paises e regides,
refletem-se em grandes variagoes das
taxas de crescimento a nivel nacional.
De um modo geral, foi possivel
observar uma forte recuperagdo dos
principais indicadores de desempenho

A estratégia em torno de fatores como
comportamento do consumidor, precos

inflacionarios, pessoal e digitalizagao
é essencial.




relevantes do mercado (KPIs),
especialmente nos paises que estiveram
sujeitos a medidas de prevencgao da
COVID-19 mais rigorosas nos anos
anteriores. Por exemplo, o mercado
alemao, que enfrentou periodos de
encerramento de clubes de cerca de
46% em 2021, mais do que duplicou
agora as suas receitas de fitness.

Ao nivel de paises, o top-5 de mercados
(Reino Unido, Alemanha, Franca,
Espanha e Itdlia) continuam a recuperar
dos efeitos da pandemia. A Alemanha,
Franca e Itdlia demonstraram uma
recuperacao mais forte em termos de
receitas e membros do que o reino
Unido e a Espanha, que comegaram a
recuperar ja no ano anterior. Do mesmo
modo, estimam-se efeitos variaveis da
recuperagao do mercado noutros paises
e regides europeus.

Com a Macedédnia do Norte e a
Eslovénia a serem incluidos no relatério
pela primeira vez, a décima edicao
fornece também informagdes mais
completas sobre a regido da Europa
Oriental. Para mais informacdes dobre
os mercados dos respetivos paises,
consultar o capitulo Selected Markets —
Profiles.

Globalmente, a taxa de penetragao
europeia do fitness aumentou para
7,9% e 9,5% para as idades iguais
ou superiores a 15 anos.

As maiores cadeias de fitness da
Europa recuperam a sua trajetéria de
crescimento, que devera continuar
nos préximos anos, impulsionada
principalmente pelos ambiciosos
planos de expansao dos principais
participantes no mercado. Em 2022,
0s 20 maiores operadores europeus
de fitness geraram coletivamente 4,9
mil milhdes de euros em receitas,

o que indica um aumento de 52%
em comparagao com O ano anterior.
Adicionalmente, os 20 maiores
operadores por nimero de membros
registaram um aumento de 2,6 milhdes
(+22 %) de membros, atingindo um
total de 14,8 milhoes.

No total, 8,5% de todas as instalacGes
de fitness no mercado sio geridas

pelos 20 maiores operadores, o que
demonstra que o mercado ainda

esta muito fragmentado. Para mais
pormenores, consultar o capitulo Major
European fitness operators.

O relatério centra-se no valor
econdémico dos clubes de

fitness tradicionais na Europa,
focando principalmente, mas ndo
exclusivamente, no sector de indoor
do ecossistema do fitness. O capitulo
The Ecosystem of the European Fitness
Sector aborda as ligagoes existentes
em todo o sector do fitness, que
continuaram a intensificar-se no
decurso da pandemia. E evidente que o
modelo de fitness "hibrido" ou “omni”
veio para ficar.

Além disso, este capitulo apresenta,
entre outros topicos, uma perspetiva
especial sobre a sustentabilidade,
como uma das tendéncias principais
mais relevantes, e sobre a forma como
os principais operadores europeus do
sector do fitness estdo a procurar a
neutralidade em termos de carbono.
Para além dos clubes de fitness, sao
destacados outros investimentos
relevantes no sector, bem como a
primeira estimativa de mercado de
sempre para o subsector intermedidrio
na Alemanha.

O inquérito aos consumidores da
EuropeActive, realizado este ano pela
segunda vez consecutiva, fornece
informagoes sobre a frequéncia da
pratica de exercicio fisico, os locais
preferidos para a pratica de exercicio
fisico (incluindo ao ar livre e em casa),
bem como o comportamento atual dos
consumidores em 19 paises europeus.

Em termos de fusbes e aquisi¢oes, o
mercado europeu de fitness assistiu a
um total de 13 transagdes registadas em
2022, indicando um nivel mais baixo
de atividade de fusdes e aquisigdes
relacionadas com clubes de fitness em
comparagao com os anos anteriores
(19 transacoes em 2021 e a média de
10 anos de 17). Com cadeias de fitness
bem estabelecidas no lado da compra
dos negécios, como a LifeFit Group, a
Medicover, a Keep Cool, a RSG Group
e a SATS, a consolidagcdo do mercado

de fitness na Europa, que ja podia

ser observada em anos anteriores,
continuou. Mais pormenores sobre
estas transagdes podem ser encontrados
no capitulo Mergers & Acquisitions
apresentado neste relatorio.

O relatdrio "View from Brussels" deste
ano fornece, entre outras, informacdes
sobre as iniciativas de sustentabilidade
da EuropeActive, vdrias campanhas
de promocao da atividade fisica na
Europa, bem como a necessidade de
uma colaboragdo sectorial global.

O relatério é o trabalho de investigacdo
mais completo sobre o mercado
europeu da salde e do fitness, mas é
apenas um passo no sentido de uma
maior transparéncia e conhecimento
do sector. Continua a ser necessaria
uma maior profissionalizacdo dos
estudos de mercado e é por isso que
inicidmos o projeto European DataHub,
que ajudard a aumentar ainda mais a
profundidade dos nossos estudos de
mercado nos préximos anos.

Com base nos resultados do relatério
deste ano, acreditamos que 0 nosso
objetivo de 100 milhdes de membros
na Europa até 2030 continua a ser
possivel. Para tal, seria necessario um
crescimento médio anual de 6% entre
2022 e 2030.

+ GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANGA B



26 e 27 maio

16° Congresso Nacional Portugal Activo

Lisboa

29, 31 maio e 3 junho

Il Congresso Internacional
Online da Sports Academy
online

1julho
Fitness World Conference
by Grupo Academy
Lisboa

23 a 30 de setembro
Semana Europeia do Desporto

14 e 15 outubro
46° Congresso APTN
Viana do Castelo

28 e 29 outubro

XXII Convencao Internacional
Aqua Academy

Cascais

25 e 26 novembro
Portugal Fit
Santarém

AMSTERDAM ~~

FitNation
12 de outubro 2023

LONDRES

ukactive Summit
2023

BRUXELAS "~~__ _
Conferencia #BEACTIVE DAY
7 e 8 de dezembro 2023

PARIS ~~~~___

Paris Summit
21 de setembro 2023

-

MADRID ~

Exercise For Health Summit

&
International Standards Meeting (ISM)
21 a 23 de novembro 2023

LISBOA

Congresso Portugal Activo
26 e 27 de maio 2023

1a4 de junho
Rimini Fitness

& Wellness Expo
Italia

12 a 15 de junho
World Health, Fitness
& Wellness Festival
Singapura

15 e 16 de junho
Fitness Challenges
Aix-en-Provence

17 e 18 de junho
EREPS Summer School
Atenas, Grécia

5 a 7 de setembro

26 a 29 de setembro
Sibec EMEA
Sorrento, Italia

17 a 9 outubro
IHRSA European Congress
Lisboa, Portugal

7 e 8 de dezembro
Conferencia #BEACTIVE DAY
Bruxelas, Bélgica

21 a 23 novembro

Exercise For Health Summit
& International Standards
Meeting (ISM)

Madrid, Espanha

Active Leadership Forum (ALF)

Copenhaga, Dinamarca

20 de outubro
Prague Summit
Praga, Chéquia

AIX-EN-PROVENCE *

Fitness Challenges
15 e 16 de Junho 2023

COPENHAGA
Active Leadership Forum (ALF)
5 a 7 de setembro 2023

~ COLONIA
EHFF / FIBO Week
11 a 16 de abril 2023

—_——

Prague Summit
20 de outubro 2023

c
--~"RIMINI
>

Rimini Wellness
1 a 4 de Junho 2023

""""""""" SORRENTO
Sibec EMEA
26 a 29 de setembro 2023

~“ATENAS
EREPS Summer School
17 e 18 de junho 2023
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Rui Garganta

Docente e Investigador do CIEI2B, na Facu dagd

Quando falamos de Exercicio fisico é
fundamental perceber em que contexto
ele vai ser prescrito. Assim, de uma
forma simples, podem contemplar-se
trés objetivos:

1° Exercicio para o rendimento
desportivo, habitualmente para
“Atletas” ou performers do exercicio;

2° Exercicio numa perspetiva de
promocao da Sadde e bem-estar, para
pessoas que pretendem tal objetivo e;

3° Exercicio para a reabilitagdo
funcional, para pessoas doentes.

Neste contexto a primeira questao é:

QUEM PODE?

No nosso Pais, qualquer um pode, visto
que nado temos um defensor legal que,
a semelhanca de outras profissoes,
regula o exercicio da profissdo. Esta
indefinicao profissional é, por vezes,
“defendida” pelo facto de haver pessoas
com “muito jeito” para o exercicio e
que até praticaram “desporto” durante
“toda a vida”...

Por analogia, poderiamos extrapolar
para outras profissdes, porque ha
muita gente com jeito para Médico, e
até ha o ditado que diz “De Médico
e louco todos temos um pouco”. Para
além disso todos nés ja tivemos muita
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experiéncia com doengas, desde
“Gripes”, “Diarreias”, “Indigestoes”,
“Tosses”, “Covid” e tantas outras.

Com tanto saber e experiéncia na
doenca porque ndo podemos exercer
Medicina? A resposta é simples: porque
a Ordem dos Médicos ndo cauciona!

A segunda questao é: QUEM SABE?

A resposta parece facil. Quem

tem formagao geral e especifica e
experiéncia profissional. £ que uma
coisa é a formagdo que nos permite
adquirir conhecimento (saber) outra
é a experiéncia profissional, que
nos permite ter competéncia (saber
fazer). Vou dar o meu exemplo para
se perceber o alcance das minhas
palavras:

Quando fiz 50 anos “ofereci-me” um
Curso de Osteopatia. Por isso sou
diplomado em Osteopatia Estrutural. A
pergunta é: sou Osteopata? A resposta
é: ndo, tenho o curso (algum saber)
mas ndo tenho experiéncia profissional
suficiente para tratar pessoas com esta
“Técnica da cura pelas maos”!

Acontece 0 mesmo com muitos
profissionais que pensam que sabem
de Exercicio. Tém a Licenciatura, o
Mestrado, leem uns artigos, treinam
regularmente, vao ao GPT, etc. Tais
atitudes dao conhecimento mas nao
conferem competéncia...

Por isso, quem sabe é quem tem
conhecimento, isto €, quem estudou

e continua a estudar o Exercicio e tem
competéncia, ou seja, tem experiéncia
pratica com tempo suficiente nesta
tematica tdo complexa e controversa.
E que ninguém consegue saber qual o
“programa ideal” para cada pessoa!!!

De facto, mesmo com conhecimento
e competéncia especificas, hd imensas
duvidas que nos assaltam, para
responder ao principio basico da
“Individualidade biolégica”.

E que, somos muito “diferentes uns

dos outros” (variagcdo interindividual)

e “mutantes” isto é, diferentes a cada
dia que passa (variagdo intraindividual).
Esta nota-se mais quando vemos fotos
com alguns anos!

Voltando ao meu caso, tenho
formacao (licenciatura, mestrado e
doutoramento), sou Professor, estudo
e experienciei a realidade dos ginasios
mais de 30 anos. Para além disso, sou
palestrante, publico artigos cientificos
e escrevo livros onde partilho algumas
das minhas preocupagdes....

Com esta experiéncia parece licito
perguntar: serd que sei tudo sobre
este tema? Como disse Socrates
“quanto mais estudamos mais temos
consciéncia da grandeza do nosso
desconhecimento”.



Por isso, para quem ndo costuma ler
o “Livro todo” e apenas ouve falar

de alguns “Capitulos” é importante
perceber que a Avaliagao e Prescricao
de Exercicio fisico tem, pelo menos,
quatro fases:

12 Avaliacao: aquilo que nio se mede
ndo se pode melhorar;

22 Prescricao: que deve ser elaborada
de acordo com os resultados da
avaliagdo, mas como se avalia mal,
vai-se a NET ou ao GPT, e tiram-se uns
“pogramas”! Mas, mais uma vez para
quem nao leu o livro todo, prescrever
Exercicio exige conhecimento de
Treino, de Biomecanica, de Fisiologia,
de Psicologia para que a dindmica

da carga contemple os objetivos e
necessidades de cada praticante.

32 Acompanhamento: é, de longe, a
fase mais importante. E nesta fase que
podemos perceber as limitagdes da
nossa prescricao para corrigir, treino a
treino, exercicio a exercicio...

E também nesta fase que podemos
mostrar a nossa competéncia ou
mandar uns “bitaites” com base na
nossa ignorancia!

v
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4? Reavaliacao: é aqui que nos
confrontamos com o sucesso ou
insucesso da nossa prescri¢ao, por
isso, se faz cada vez menos!!!

Ha formas diferentes de encarar este
processo que é seguir as GUIDELINES.
Aqui, a ignorancia atinge proporgoes
que se traduzem na frase “nao importa
como mas mexe-te”! Faz lembrar a
receita do “leite creme”.

Talvez seja por isso que o Prof Mario
Sérgio Cortella refere: “Fujam dos
ignorantes com iniciativa”

Ja agora, importa ndo esquecer que o
Pais que emite mais, e ha mais tempo,
guidelines para a satde é onde ha
mais doentes per capita! “O que é
preciso é ter LATA”

Conclusiao

Se tivermos em consideracao a
legislagdo atual, qualquer um PODE.

Se tivermos em conta o conhecimento e
competéncia, apenas o profissional com
formacdo e prdtica de terreno SABE.

No nosso Pais,
qualquer um pode,
visto que nao temos

um defensor legal

que, a semelhanca
de outras profissoes,
regula o exercicio da
profissao.
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Nuno Ferreira Pires iniciou a sua carreira na Procter
& Gamble na Peninsula Ibérica (Top 50 Fortune 500),
passou pela Compal (lider de mercado em sumos

e néctares em Portugal) onde inventou a inovagao
mundial Compal Essencial e foi responsavel pela
inovagao e marketing estratégico da Central de Cervejas
como director de unidade de negécio, duplicando

o EBITDA da histérica marca LUSO em menos de trés
anos, ajudando a lideranga incontestavel da marca
Sagres no competitivo mercado de grande consumo
cervejeiro em Portugal e foi eleito melhor lider

de equipa em 2008.

Foi administrador e membro da comissao executiva

do Pestana Hotel Group de 2013 a 2017 com o pelouro
de Marketing&Vendas a nivel mundial e recebeu

o titulo honoris causa em 2015 pela APPM.

Em 2016 foi eleito um dos 100 portugueses mais
inovadores pelo Circulo de Inovagao (Presidéncia

da Replblica, Jason Associates, SIC, Expresso e NOS).
Co-fundou o grupo de empresarios e gestores

Chief Portugal Officers

Em 2017, assumiu a lideranca da SPORT TV
em Portugal, como C.E.O..

Hoje, sentou-se a conversa com a Portugal Activo
e explicou como utilizaria a experiéncia como gestor
para ajudar o Sector do Fitness.
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Portugal Activo: Quais as suas rotinas de
exercicio e que objetivos procura atingir?

Nuno Ferreira Pires: Faco todos os dias
100 piscinas de 25m ou, em alternativa,
5km de corrida mais 10km de bicicleta;
Este ritmo de exercicio e este mix de
modalidades que escolhi usar como
rotina didria sdo aqueles que até hoje
conseguiram maximizar o meu objetivo:
manter-me sauddavel, com o peso

certo e com os indicadores de satide
com os valores certos. Com a enorme
exigéncia que tenho na minha profissao
e na minha agenda, sem isto jamais
conseguiria manter em continuo 0s meus
niveis de energia, foco e criatividade.

PA: Qual a importancia da prética de
exercicio fisico e de uma alimentacao
saudavel para a sua performance como
gestor e para o seu bem-estar?

NFP: O aumento de performance

em termos gerais € brutal, mas diria
que em particular no aumento dos
niveis de energia e da capacidade de
foco, concentracdo e criatividade. Os
impactos sdo muito visiveis. Em toda a
gente. Quando entrevisto candidatos
consigo sempre, sem que me digam,
perceber se estou perante alguém que
pratica exercicio ou ndo. A diferenga
¢é abissal. E é visivel tanto fisicamente,
como comportamentalmente.

Claro que isto é diretamente
proporcional a idade de cada um.

Quanto estava nos 30’s sentia um
impacto ja claro, mas agora nos 40's

a capacidade adicional que se gera é
ainda mais obvia e visivel. Diria que até
aos 40 consegue-se (pior, mas consegue-
se) viver sem treino. Quando se passa

a barreira dos 40, quem nao pratica
desporto envelhece mental e fisicamente
de uma forma exponencialmente mais
rapida e que se torna mesmo muito
visivel ndo apenas fisicamente mas na
performance intelectual e até nos nossos
comportamentos e estados de humor.

PA: Que outra rotina didria nao
dispensa?

NFP: Tenho a sorte do nosso escritério
ser literalmente em frente ao rio. Por

isso fago parte das chamadas telefénicas
que tenho em agenda a andar, ao longo
do rio, em frente ao nosso escritério do
parque das nagdes. Normalmente uso a
hora de almocgo (ou entdo imediatamente
antes ou depois) para entre 30 a 60min
por todas as chamadas em dia, a andar.

Faco facilmente mais uns 5 kms diarios
extra com estas caminhadas.

PA: Como praticante de exercicio em
ginasio: O que mais aprecia num Clube?

NFP: Uma piscina que tenha no minimo
de 25m, campos de ténis e padel

sem overbookings, bons balnearios

e boas zonas sociais. Eu ndo uso

sala de maquinas. O clube VII para

mim é claramente o melhor exemplo
em Lisboa de um conceito de clube
verdadeiramente bem conseguido e que
tem tudo o que eu e a minha familia
precisamos.

PA: O que ndo gosta?

NFP: Espacos pequenos com gente

a mais. E impossivel treinar bem e
concentrado em gindsios over crowded.
P

ara mim o exercicio fisico necessita,
como em tudo o que levamos a sério na
vida, de foco, concentragdo e condi¢oes
de “conforto” (desportivo).

PA: O que faria diferente se fosse dono/
gestor do ginasio?

NFP: Isso depende muito de que gindsio
/clube estamos a falar, mas posso dizer
que teria uma atengao muito grande na
personalizagdo da experiéncia da pratica
desportiva. Uma maior integragao da
tecnologia e IOT, realidade aumentada
e uma oferta mais variada tendo em
conta o enquadramento geografico dos
gindsios. Mas isso depende muito da
localizagdo e do publico alvo core.

Ha claramente publicos diferentes, com
necessidades diferentes que precisam de
contextos adaptados e personalizados.

PA: O que faria para aumentar a taxa
e retencao?

NFP: Aumentar o contacto e em
particular aprofundar a relagdo com o
sécio, com o objetivo de assegurar um
aumento da frequéncia de visita e do
treino. Aquilo que ndo usamos, torna-

se rapidamente dispensavel, e por isso
menos relevante, na nossa vida. Mesmo
que ndo haja abandono imediato, ha
sempre uma md relagdo com o preco que
se paga por nao haver um retorno claro.

A Unica forma de retirar o foco do

preco e do investimento que se faz
mensalmente, é tornar claro para o
sécio o beneficio gigante para a sua vida
na utilizagdo didria do ginasio/clube

e do treino... no limite, o aumento da
propria longevidade é uma promessa
bem interessante. Quem € que nao quer
andar ca mais anos do que aqueles que
andaria se ndo praticasse exercicio?

Curiosamente as Apps hoje fazem mais
isso por nés do que a maioria dos gestores
de s6cios dos clubes ou os préprios PTs.
Falo em concreto de apresentar métricas,
manter registos e disponibilizar analises
e relatérios com os ganhos e as perdas. ..
e permitir ao cliente ter informagao
permanente e em tempo real do que
ganhou (ou perdeu) com o seu plano de
treino (ou as suas auséncias). Todos nos
movemos por objetivos.

Se eles ndo estdo claramente
identificados e/ou ndo sdo medidos em
permanéncia para sabermos aonde ja
chegamos, é dificil manter o foco no
treino e em particular em manter

a rotina e uma frequéncia e intensidade
de treinos adequados.



PA: Anualmente a Portugal Activo

faz, em colaboracdo com a UAL o
Barémetro do Fitness. Em 2021, a taxa
de penetracdo, ou seja, a percentagem
de pessoas que pratica exercicio em
clubes de fitness situava-se nos 4,5%.
Como gestor/decisor, gostariamos de |he
perguntar que agdes tomaria se fosse
governante do nosso pafs, para aumentar
estes nimeros?

NFP: Em primeiro lugar gostaria de
relembrar que existe uma correlagao
efetiva entre a pratica de exercicio e

o PIB per capita dos paises. Ou seja,

as sociedades com um PIB per capita
mais elevado tém uma maior propor¢ao
de pessoas que praticam exercicio
regularmente e vice-versa. Havendo
muitos fatores que podem influenciar
ambas as varidveis, é possivel apontar
uma certa simbiose nesta relagao.
Quanto maior indice de pratica de
exercicio, maior o PIB per capita e
consequentemente maior a aposta nessa
mesma pratica.

Obviamente que sociedades com

mais recursos econémicos podem

ter maior acesso a instalacoes
desportivas, equipamentos e treinadores
especializados, o que pode incentivar

a pratica de desporto e exercicio, mas
existe uma razao para isso: os beneficios
resultantes dessa pratica tém impactos
positivos na sadde fisica e mental das
populagdes com efeitos mensuraveis
nas mais diversas dreas, da sadde a
produtividade econémica.

Caberd aos decisores politicos terem a
coragem de decidir se querem ou ndo
acelerar esta variavel tao estratégica a
longo prazo para uma nagao e dar um
“empurrdo” para incentivar a pratica
desportiva. Olhemos para a politica fiscal
e pensemos em medidas concretas como
por exemplo a isen¢do do IVA.

Se as consultas do médico, na maioria
das vezes feitas quando ja temos
sintomas de doenca, sdo isentas de IVA,
qual a razdo para que a maior prevengao
contra a doenga (o exercicio) nao seja
isento?

Outra medida fundamental e
generalizada a toda a populagao
deveria ser deducoes em sede de IRS
com valores relevantes. E neste Gltimo
exemplo ndo ha razdo para nao se fazer.
A conta do Estado ndo pode ser quanto

perderia em receita fiscal, mas quanto
ganharia em diminuir a taxa de doenca
na populagao e com isso reduzir a longo
prazo um dos maiores custos do atual
erario publico — o Servigo Nacional de
Satde nos custos com a Satde Publica.

Sem medidas concretas de aceleracao,

a prdtica desportiva ndo consegue
manter-se ao longo da vida. E esta
provado que é urgente estender-se a sua
prética para alem da idade escolar... por
exemplo nas empresas, integrando essa
prética nos rituais quotidianos dos seus
funciondrios.

PA: Como especialista em Comunicagao
e Marketing, considera que os Clubes
estdo a “vender bem” o exercicio?

NFP: Mais do que a minha opinido,
parece-me que o nimero de 4,5% fala
por si. E é extraordinariamente baixo. Em
particular se pensarmos que o binémio
preco qualidade evoluiu positivamente
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e de forma extraordindria nos Gltimos
anos.

E cada vez mais facil ter um preco

de entrada acessivel a praticamente
qualquer carteira, para se ser socio

de um ginasio/clube, e as condigoes
que os ginasios oferecem hoje sao
incomparavelmente melhores que ha
10 ou 20 anos atrds... o que é curioso é
que esse investimento nao teve o retorno
proporcional respetivo. Uma pequena
critica e conselho: os ginasios sdo

cada vez melhores e dotados de mais

e melhores condi¢des, mas sdo muitas
vezes one-size-fits-all o que é um erro.

As mesmas cadeias de gindsios devem
olhar com atengao para a comunidade
onde se inserem: um gindsio integrado
em dareas onde hd uma maior densidade
de escritérios deve estar pensado de
forma diferente do que um que esteja
situado numa zona residencial e sem
escritorios.
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PA: Na sua opinido, como poderiamos
“vender” o exercicio em gindsio aos 95%
da populagao que ainda ndo se encontra
a treinar.

NFP: £ fundamental além de
disponibilizar pregos acessiveis, assegurar
que os planos de treino sao flexiveis mas
acima de tudo personalizados, isto na
componente técnica do produto e que
as condigdes de treino sao efetivamente
adequadas (sejam as instalagoes gerais,
sejam os equipamentos). De um ponto
de vista de marketing é curioso ver

que tantos produtos e servigos fazem
promessas ambiciosas, e parece que ha
uma certa timidez em assumir de forma
arrojada e corajosa os beneficios e as
promessas de uma vida com (ou sem)
treino.

A comunicagdo deste setor parece ser
timida e pouco eficaz talvez pela falta de
coragem de assumir os reais beneficios

e gritd-los bem alto; Como nota de um
outsider do vosso setor, parece-me existir
também um esforgo gindsio a gindsio,
marca a marca, e pouca amplificacdo de
uma comunicagao setorial. Uma coisa € a
comunicagdo da marca x ou do ginasio y,
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mas os beneficios transversais do setor

deveriam ser comunicados por todos,
em conjunto e de forma sinérgica e
amplificada. Nao me recordo de quando
vi a Gltima campanha em Portugal que
me recordasse 0s enormes beneficios
que estou a perder quando falto ao
treino.

Claro que depois dos beneficios
genéricos do setor, ha uma questao
estratégica que gostava de sublinhar e
que € um elemento transversal a maioria
das atividades lddicas: a personalizacao
da experiéncia.

Este é o elemento com maior impacto
em quase todas as atividades lidicas.
Todos ansiamos pela exclusividade

que a personalizagdo confere. Os
gindsios devem apostar fortemente nessa
caracteristica.

Importa realcar que a pratica desportiva
ndo deve ser encarada apenas como uma
atividade fisica, mas como um estilo de
vida que traz inimeros beneficios para a
salde fisica e mental e para o bem-estar
geral das pessoas.

PA: Como vé a tecnologia neste sector?

NFP: A tecnologia disponivel para o
setor, com imensas capacidades...

mas, a sua adogdo pelo setor, ainda
muito pobre... ja existem alguns bons
exemplos e positivos de tecnologia/
inteligéncia para tornar os treinos

mais eficazes, e com isso mais faceis,
baseados na ciéncia. Acima de tudo, que
permitem fazer uma andlise completa
do treino e obter planos para diferenciar
e otimizar todo o plano de treino. Isto
permite treinos muito mais dinamicos,
mas acima de tudo com objetivos claros
com resultados medidos em tempo real
e em permanéncia. E quando a pessoa
sente o impacto e a evolucdo, jamais
abandona o treino. E aqui que se joga a
verdadeira retencao dos clientes: todos
os dias sei quanto ganhei com o meu
treino.

PA: Qual a importancia da tecnologia
para si quando treina?

NFP: Enorme. Ja ndo treino sem recurso
a apps de reporting de inputs e outputs
do plano de treino para manter um



registo estruturado dos objetivos e dos
resultados... e diria que esta € a parte
fundamental... uso esporadicamente
coaching online, porque no restante do
tempo fago treino livre... mas aquilo
que quero mesmo sempre saber é qual
o resultado efetivo do que fiz e poder
chegar ao final da semana e agregar
todos os relatérios e perceber se valeu
ou ndo a pena e introduzir as alteragoes
necessarias. Eu gosto de gerir o meu
treino como se gere uma empresa.

Definimos um plano com objetivos
tragados, colocamos em pratica, e
medidos e auditamos resultados em
permanéncia para maximizar resultado
e para introduzir as corre¢des ou
alteracoes de rota necessarias.

PA: Considera que o sector poderia
utilizar a tecnologia de uma forma
diferente para melhorar esta area de
negocio? De que forma?

NFP: J4 existem exemplos de gindsios
que estdo a integrar e bem a tecnologia
para criar ambientes de maior interagdo
com o utilizador, suscitar maior
competitividade e conferir instrumentos
que permitem medir no momento a
evolugdo do treino.

Isso € uma tendéncia que vejo como
vencedora e que vai de encontro a
ideia de personalizagdo da experiéncia
que defendo. A grande vantagem da
tecnologia é também permitir de forma
automatica a personalizagdo para cada
individuo mediante os inputs que lhe
damos (a tecnologia).

PA: Como vé as tendéncias do fitness no
futuro?

NFP: Mais ciéncia (mais tecnologia

e muito mais processo na forma de
medicgao de resultados), mais outdoor,
aulas mais curtas mas mais intensas, e o
crescimento da percegdo do impacto do
fitness na vida das pessoas.

Tem crescido a percecdo na populagao,
e em particular nos millennials, que é
fundamental para a nossa satide uma
maior regularidade da prética desportiva
e tornd-la uma rotina didria. E um dia

a maioria da populagao ird perceber e
praticar. Mas como em tudo, ha uma
transicdo geracional a ser feita... Pelo

que a pergunta certa € “como poderemos

nos ser agentes de aceleragdo desse
cronograma que vai atualmente a um
ritmo muito mais lento do que deveria?”

PA: E as tendéncias do mundo dos
negdcios em geral?

NFP: Tecnologia (em particular IA),
um foco muito grande em solugoes
ambientalmente sustentaveis e
personalizagdo permanente das
experiéncias dos utilizadores. Os
consumidores atuais estdo dispostos a
dar (e a pagar) muito, mas apenas por
aquilo que lhes muda mesmo a vida,
para melhor. E sdo muito exigentes.

E tém toda a informacdo no ato da
decisdo. Se ndo conseguirmos entregar,
de forma automatizada, sustentavel,
uma experiéncia adequada aquele
consumidor em particular com a sua
necessidade concreta... ndo teremos

Aumentar o contacto e em particular
aprofundar a relagao com o sécio, com

o objetivo de assegurar um aumento da
frequéncia de visita e do treino.

capacidade de o convencer a comprar-
nos nada... ou se ja comprou, a ndo nos
abandonar.

PA: Tem ideia de quantos dos seus
colaboradores pratica exercicio fisico?

NFP: Claro que sim. O desporto estd
no DNA da SPORT TV... e mais do que
termos apenas uma ideia, sabemos em
concreto que:

86% dos nossos colaboradores praticam
exercicio fisico e, destes, 45% em ginasio.

Apenas 11% pratica todos os dias
e a maioria pratica 3x semana.

RESPOSTAS RAPIDAS

LIVRO Jesus, CEQ
MUSICA  Todas dos Morat
VIAGEM Costa Rica (Pura Vida)

PERSONALIDADE Doctor Strange (Ficgdo);
Nossa Senhora (Realidade)

HOBBIES Avides (0 meu sonho
era ter sido piloto

de aviagdo)
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As tendéncias tém a capacidade de
ganhar dinamica e criar impacto social
a longo prazo, podendo manifestar-se
nas atitudes, valores e comportamentos
do seu publico-alvo, nao obstante a
localizacao geografica e influéncias
culturais associadas. O estudo das
Tendéncias do Fitness em Portugal para
2023' tem por base a metodologia
desenvolvida pelo American College

of Sports Medicine (ACSM), que desde
2007 lanca anualmente os resultados
da investigacao sobre as tendéncias
mundiais do fitness. Esta metodologia
tem sido adotada por diversos paises,

e adaptada a especificidade geografica
e cultural de cada um deles.

Portugal apresenta, pelo terceiro ano
consecutivo, as tendéncias do fitness
para o contexto nacional, tendo por
base a perspetiva dos profissionais de
fitness (PF), dos profissionais da satde
relacionados com o exercicio fisico
(PSE), e dos estudantes do setor do
fitness/educacao fisica/desporto.

Neste artigo sao apresentadas as
Tendéncias do Fitness em Portugal para
2023, a caracterizagdo e comparagao
das tendéncias entre tipos de titulo
profissional (TEF, DT ou Sem titulo),
entre quem estd ou ndo a exercer
fungdes como PF, e entre géneros.

E ainda apresentada a evolucdo das
principais tendéncias do Fitness em
Portugal nos ultimos trés anos

e a confrontagdo com os resultados
mundiais.
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O questiondrio acerca das tendéncias
do fitness para Portugal em 2023

foi aplicado entre maio e julho

de 2022, disponibilizado online,

na plataforma SurveyMonkey, e
considerou 50 tendéncias (mais 8 do
que no ano anterior). Participaram
neste estudo 507 PF (TEF, DT, gestores
e coordenadores), PSE e estudantes
do setor do fitness/educacao fisica/
desporto.

Resultados

As principais tendéncias do Fitness em
Portugal para 2023 (Infografico 1) sao
(por ordem decrescente) “Licencgas
(titulos) para PF”, “Empregar PF
certificados”, “Personal trainer”,
“Exercicio para perda de peso” e
“Estilo de vida como medicina”,
sendo exatamente as mesmas do top 5
identificado em 20212 e 2022°.

As duas principais tendéncias do
Fitness em Portugal para 2023 surgem,
respetivamente, na 18.% e na 9.7
posicdo nas tendéncias mundiais
do ACSM*, na 9.% e na 3% posicao
no estudo das tendéncias do fitness
Espanha®, ndo fazendo parte do top
10 da Europa. A importancia dada a
formacao e qualificagdo dos PF na
peninsula ibérica mostra que existe
uma necessidade no mercado

/
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do fitness para que os seus
profissionais sejam dotados de
competéncias préprias para o
exercicio destas funcoes, melhorando
assim a forma como realizam a sua
intervencdo com os clientes.

A tendéncia “Personal Trainer”,

que ocupa o 3.° lugar em Portugal,
surge na 10.% posicao das tendéncias
mundiais, e assume, a semelhanca

de Portugal, um lugar de maior
destaque em Espanha e na Europa5
(3.2 posicdo). Dados apontam para o
PT como a 2.2 funcdo mais realizada
pelos PF e a 2. maior fonte de receitas
no setor®.

“Exercicio para perda de peso” assume
a 4.* posicao em Portugal, a 2.* na
Europa, a 6. em Espanha e a 8.% nas
tendéncias mundiais. De referir que,
em Portugal, da 4.2 a 7.2 tendéncia
surge a valorizagdo pela adogao de um
estilo de vida mais ativo e saudavel.
No contexto nacional, “melhorar a sua
salide” é o maior motivo para a pratica
de desporto ou atividade fisica’.

A alteragdo comportamental neste
sentido é uma preocupagdao mundial,
reconhecida pela Organizagdo Mundial
de Satde, e uma drea prioritaria no
Plano de Trabalho para o Desporto na
Unido Europeia para 2021-2024%. A
5.2 e 6.* tendéncias em Portugal, ndo
fazem parte do top 10 das tendéncias
de Espanha, Europa ou mundiais

e a 7.” tendéncia surge apenas no

top 10 da Europa, na 9.% posicao.



A tendéncia “Treino de forca com
pesos livres” (14.% nos anos de 2021

e 2022), assume a 8.7 posicao em
2023. Mundialmente ocupa o 2.° lugar
em 2022 e em Espanha o 5.°, apesar
de nao fazer parte do top 10 das
tendéncias europeias.

“Medigao de resultados” ocupa agora
a 9.7 posicao, apés 16.* em 2022 e
17.2em 2021 (ndo faz parte do top 10
das tendéncias de Espanha, Europa

ou mundiais). Esta tendéncia pode
estar relacionada com a relevancia

do servigo prestado pelos PF, mais
especificamente em contexto de PT, e/
ou relacionada com atual preocupagao
da sociedade com um estilo de vida
saudavel e a consequente necessidade
de controlo dos resultados.

As “Atividades outdoor” fecham o top
10 das tendéncias portuguesas para

2023, baixando alguns lugares em
relacdo aos anos anteriores

(7.7 posicao e 2022 e 6.7 em 2021).
Terminadas as restricdes derivadas da
pandemia de COVID-19, é natural
que esta tendéncia tenha perdido
expressdo. Esta tendéncia também foi
colocada na 10.% posicao em Espanha
e na 6.2 posicao a nivel mundial.

O top 10 das tendéncias do Fitness
em Portugal, considerando o mesmo
ano civil, assemelham-se mais aos
resultados obtidos em Espanha (6
tendéncias em 10), do que na Europa
ou a nivel mundial (ambos com

4 tendéncias em 10), validando a
importancia de cada pais fazer o seu
proprio levantamento destes dados.

No top 20 salienta-se a subida da
tendéncia “Movimento corpo&mente
(body&mind)” para a 14.2 posicao

e das “Aulas de Grupo” para a 20.?
posicao.

Na analise pelos diferentes grupos da
amostra, em 2023 (Infogréfico 2) o
top 10 € representado apenas por 12
tendéncias, revelando algum nivel de
concordancia na perspetiva dos varios
grupos acerca das tendéncias

do fitness.

Na comparagao entre grupos, verifica-
se que, relativamente ao titulo de DT,
TEF e Sem titulo, existem diferencas
significativas em 25 das 50 tendéncias
(maioritariamente entre DT e Sem
titulo). Em relagdo a comparacao
entre quem estava a exercer fungoes
enquanto PF ou nao estava a exercer
funcoes, sdo 22 as diferencas
significativas identificadas, sendo
(maioritariamente) os valores médios
superiores no grupo que nao exerce
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funcdes enquanto PF. A experiéncia
profissional e contacto atual enquanto
PF com a area podem estar na base
destes resultados. Na comparagao
entre géneros € verificado o maior
nimero de diferencas significativas
(26 em 50 possiveis), apresentando
sempre o género feminino valores
médios superiores, comparativamente
ao masculino.

Os resultados apontam para a
importancia do género na escolha
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da atividade/exercicio, e da
diferenciacdo da oferta de servicos
em fungado da populagao-alvo.

A comparagao em Portugal entre

anos (2021, 2022 e 2023)', revela 22
diferencas significativas.

Os tamanhos de efeito reduzidos destas
diferengas apontam para uma
mudanca suave e gradual na
valorizagdo das tendéncias do Fitness
em Portugal ao longo dos dltimos

3 anos.

Conclusiao

O top 5 das tendéncias do Fitness em
Portugal mantém-se inalterado desde
2021, revelando maior estabilidade
nas tendéncias de topo, e maior
variabilidade nas tendéncias da base
do ranking. Identificam-se ainda
diferengas significativas quanto

a valorizacao das tendéncias na
perspetiva dos PF, comparativamente
aos PSE e estudantes, contudo a
maior magnitude dessas diferencas

é verificada entre géneros e entre
quem estd ou quem nao estd a exercer
fungoes de PF.

Portugal tem as suas especificidades
quanto as tendéncias para o Fitness,
realcando a importancia da aplicagdo
deste estudo no contexto nacional, de
modo a ajustar a oferta de servigos e a
formagdo dos PF de acordo com esta
realidade especifica.

Espera-se que este estudo possa
constituir-se como uma ferramenta (til
para o desenvolvimento inddstria do
Fitness, e desta forma contribuir para
uma populagao portuguesa mais ativa
e, consequentemente, mais saudavel.
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Com a chegada do Verao aumenta,

por ineréncia, o turismo no nosso Pais,

seja pelo crescente fluxo de turistas
estrangeiros, seja com o incremento
de Portugueses a pernoitarem fora
de casa.

A escolha por um hotel ou
empreendimento turistico obedece,
naturalmente, a diferentes critérios.
Para além da localizacao e do preco,
naturalmente que a qualidade das
infraestruturas e dos servicos prestados
assumem dianteira no que motiva

a escolha dos turistas.

Nao serd certamente critério decisivo
ou sequer prioritdrio nessa escolha,
mas parece-me indesmentivel, até
pelo retorno que tenho, mas muita
gente acaba por escolher um hotel
ou empreendimento turistico em
razao das infraestruturas desportivas
e de lazer de que dispde e servicos
ai prestados. Por isso, ter ou ndo ter
piscina, ter ou nao ter um Spa, ter ou
ndo ter um gindsio podem ditar

a escolha por um local em detrimento
de outro.

Centrando-nos na funcionalidade
de um gindsio no interior de um
hotel ou empreendimento turistico,
sabemos bem que ha muitos turistas
que pretendem manter os habitos
de prética de atividade fisica e de
desporto durante o periodo de férias

e ha mesmo quem, porque nas férias
tem tendéncia a comer e beber
mais, a procure no gindsio ‘queimar’
algumas das calorias extra entretanto
consumidas.

Nao fossem as infraestruturas
desportivas Uteis e importantes para
os turistas, e ndo encontrariamos na
lei casos como os “estabelecimentos
de turismo e habitacdo e de turismo
no espago rural” — em que constitui
requisito de funcionamento a
disponibilizacdo para os héspedes
de “equipamentos” “para a pratica
do desporto”; como os “parques de
campismo e caravanismo” - em que
15% do espaco tem de ser destinado
a “espacos livres e instalagoes
desportivas” — e 0s “conjuntos
turisticos” (resorts) — cujos requisitos
minimos incluem “equipamentos

de desporto e lazer”.
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O legislador, no fundo, inclui, e bem,
os turistas, no leque dos que tém o
“direito ao desporto”, nos termos

do artigo 79.° da Constituigao da
Republica Portuguesa — por isso
estamos na presenca de um dito
‘desporto para todos’...

Nao fosse o gindsio (til e importante
para uma parte (significativa)

dos utentes e naturalmente nao
haveria, pois, investimento nessas
infraestruturas e nas maquinas af
instaladas. Sucede, porém, que sao
raras as vezes em que os hotéis e
empreendimentos turisticos investem
também em recursos humanos, isto
é, em técnicos de exercicio fisico que
orientem tecnicamente os turistas que
frequentam os gindsios. Na maior
parte das vezes nos ginasios os turistas
estao sozinhos ou acompanhados
apenas por outros turistas, que

nao por responsaveis dos hotéis/

(...) € hd mesmo quem, porque nas férias
tem tendéncia a comer e beber mais, a

procure no ginasio ‘queimar’ algumas das
calorias extra entretanto consumidas.




empreendimentos turisticos. Ha até
casos em que 0 mesmo cartdo com
que o utente entra no seu quarto da
simultaneamente acesso ao ginasio,
24 sobre 24 horas, e sem camaras/
videovigilancia. E, claro, podem
surgir acidentes e lesdes, sendo ainda
potencialmente possivel que mais
grave possa ocorrer para a integridade
fisica ou a vida do utente, mais a mais
porque, de acordo com o artigo 40.°,
n.° 2 da ‘Lei de Bases da Atividade
Fisica do Desporto’ (Lei n.° 5/2007, de
16 de Janeiro) ndo lhe é exigido exame
médico (sendo facultativo exigir-se o
termo de responsabilidade).

Mas por que razdo ndo hd esse
investimento nos recursos humanos?
Sabemos bem o porqué. Porque a
lei, a denominada ‘Lei dos Ginasios’
(Lei n.°39/2012, de 28 de Agosto,
no artigo 2.°, n.° 2 preceitua o

seguinte: “A presente lei ndo se aplica,
igualmente, as atividades desportivas
que decorram em instalagdes
desportivas integradas em unidades
hoteleiras ou em empreendimentos
turisticos, desde que a sua frequéncia
seja reservada, em exclusivo, aos
utentes dessas unidades.” O mesmo

é dizer que, a ndo ser que o hotel

ou empreendimento turistico admita

a frequéncia de clientes que nao

sejam utentes (que ali ndo pernoitem,
pagando pelo facto), ndo € esse espaco
obrigado a cumprir com a ‘Lei dos
Ginasios’, deixando, por isso, de ter
de cumprir com mdltiplos requisitos,
desde logo estar dotado de pelo menos
um Diretor Técnico e de Técnicos de
Exercicio Fisico.

Caberd, a meu ver refletir se vale a
pena manter esta solugdo numa futura
revisdo da lei vigente. Sabemos bem

que diferente solugao legal implicaria
custos adicionais para os prestadores
de servicos, ao ter de recrutar meios
humanos para gindsios de hotéis e
empreendimentos turisticos que nem
sempre tém uma frequéncia muito
intensa.

Nao obstante, nunca é demais
esquecer que, quando em 1996, se
comegou a legislar em Portugal sobre
gindsios, o mote expresso para o efeito
foi garantir a seguranca, a satde, a
higiene e o enquadramento técnico
dos utentes. Serd a corrente opgao a
melhor em vista daqueles objetivos?

Temos duvidas. Se estivermos
enganados, que se debata, pelo
menos, para que fique absolutamente
clara a opgao definitiva do legislador.

+ ETICA E DIREITO DO FITNESS A
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O setor do fitness, em constante
atualizacao, exige maxima atencao
de todos os intervenientes, para se
ajustar as reais e atuais necessidades,
principalmente nesta fase de retoma
p6s COVID-19. As Instituicoes de
Ensino Superior (IES), na qualidade
de entidades formadoras neste
ambito, assumem responsabilidades
importantes.

Escola Superior de Educacéo - IPC -
Oferta Formativa:

Licenciatura em DESPORTO e LAZER
Link

Recentemente, em reflexdo com
profissionais do setor do fitness,

no Encontro Regional da Beira
Litoral - PORTUGAL ACTIVO
(novembro-2022), entre outros
eventos, foi notdria a preocupacao
atual com a escassez de instrutores
de atividades de grupo (AG),
problema que se agravou com a
pandemia. A especificidade técnica
da sua intervencao e as competéncias
requeridas - conhecimento e
dominio musical; coordenacao
motora, em particular nas sequéncias
coreogréficas; elevado nivel de
condicdo fisica; desgaste rapido da
fungdo profissional - conduz muitos
profissionais a optar por outros
percursos ainda antes dos 30 anos
de idade. Adicionalmente, sdo poucos
os estudantes de IES que escolhem a
formagao em AG como prioritaria.
Esta especialidade requer tempo,

N3 8Y PORTUGAL ACTIVO

persisténcia, vontade e capacidade de
trabalho, para dominar as habilidades
elementares, que em muitos casos se
consolidam apenas com a experiéncia
no mercado de trabalho. Tal pode, em
parte, justificar a pouca atratividade
por este “nicho” laboral, preferindo
os estudantes vias mais faceis e

atrativas, como o Treino Personalizado,

Cardiofitness, Treino Funcional
ou Musculacao.

Importa salientar, contudo, que

um dos fatores diferenciadores

no recrutamento profissional é o
dominio das competéncias requeridas
para as AG. Em tempos onde se
releva a formagao multidisciplinar e
transversal, pretender ser contratado
para prestar servigo num gindsio,

ja por si uma missao especifica,
apenas circunscrevendo-se a algumas
atividades, deixando de fora as AG,
certa-mente ndo facilita a eventual
contratacao.

A licenciatura em Desporto e Lazer
da ESE- IPC, assistida pelo CTeSP em
Des-porto, bifurca desde 2019-2020
em 2 ramos de especialidade: Treino
Desportivo (TD) e Condicao Fisica,
Desportos e Atividades de Gindsio
(CFDAG,). O percurso de CFDAG
contempla unidades curriculares
(UC) abrangentes desta formagao

- Direcao Técnica de Ginasios e
Clubes, Avaliacao e Prescricao do
Exercicio Fisico, Exercicio Fisico para
Populagdes Especiais — e 3 UC que

formam em exclusivo para atividades
de grupo [Aerdbica, 39h; Desportos
e Atividades de Ginasio | (Step, 26h
e Hidroginastica, 26h); Desportos

e Atividades de Ginasio Il (Treino
Funcional, 26h e Localizada, 26h)].
Os contetidos e objetivos destas UC
sdo posteriormente consolidadas em
Estdgio, anual, no Gltimo ano

da licenciatura.

Acresce a formacgdo inicial, eventos

de formagao complementar e
continua da especialidade do

fitness, essenciais para atualizar
conhecimentos pedagdgicos e
profissionais. Estes servirdo todos os
que vao para o terreno, que erram,
refle-tem e pretendem reformular a sua
acdo. Assim, a sua experiéncia serd
melhorada e fortificada, expressando-
-se numa grande diferenca na
satisfagdo e fidelizagdo dos praticantes.

(...) foi notoria a
preocupacao atual
com a escassez

de instrutores de
atividades de grupo
(AQ) (...)
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Tanto para atletas como para o
individuo comum é de extrema
importancia a execugao de movimentos
eficientes. Um movimento ineficiente
é metabolicamente mais dispendioso,
significando que o inicio da fadiga
serd mais precoce', i.e., um atleta

vai ter um menor desempenho e um
individuo comum menos capacidade
para realizar as tarefas didrias. Para
além disso, a repeticdo de movimentos
deficitdrios podera conduzir a
sobrecarga das estruturas do corpo, e
consequentemente, a lesao’.

De forma a conseguir movimentos mais
eficientes, existem duas capacidades
fundamentais a desenvolver durante

as sessoes de treino, nomeadamente a
mobilidade articular e a estabilidade

— quer postural quer articular®*.
Contudo, antes de prescrever
exercicio para o desenvolvimento
destas capacidades é fundamental
concretizar a sua avaliacdo. Neste
sentido, varias ferramentas tém sido
desenvolvidas. Um desses exemplos

é o Functional Movement Screen
(FMS), uma ferramenta amplamente
utilizada para a avaliagao de défices
de mobilidade articular e estabilidade
durante a execugao de padroes bésicos
de movimento.

Como referido, o FMS almeja
identificar défices de mobilidade
articular e estabilidade, ou dor,
durante a execugao de sete padroes
de movimento: deep squat, hurdle
step, inline lunge, shoulder mobility,
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active straight-leg raise, trunk stability
push up, e rotary stability. Estes sete
movimentos/testes sdo pontuados por
observacao visual, de acordo com a
seguinte escala de pontuagdo: “0”, se
o sujeito sente dor durante a realizagao
do movimento; “1”, se o sujeito ndo
consegue completar o movimento ou
Nao consegue assumir a posicao para
realiza-lo; “2”, se o sujeito é capaz

de completar o movimento, mas
utiliza compensagdes para conseguir
realiza-lo; “3”, se o sujeito realiza o
movimento corretamente sem qualquer
compensagao’. Assim, para cada um
dos sete testes estao definidos critérios
especificos, os quais permitem pontuar
0 mesmo de acordo com a escala
anteriormente referida. Portanto, a
pontuagao global maxima que pode ser
alcangada no FMS é de “21”.

Uma adequada ferramenta de
avaliagdo deve ser validada e fidvel.
A fiabilidade do FMS, quer intra
quer inter-avaliadores, estd muito
bem documentada em trés revisoes
sistemdticas com meta-andlise®”. Por
outro lado, a validade convergente é
um aspecto fundamental da validagao
de uma ferramenta, podendo ser
definida como o grau de associagao
entre o teste e outras ferramentas/
medidas que avaliam o mesmo
construto. Algumas investigagoes
mostraram uma associagao entre

as pontuagdes do FMS e outras
ferramentas/medidas que avaliam/
estimam a mobilidade articular

~
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e a estabilidade postural®®. Contudo,
foram também encontrados resultados
na direccdo oposta, ou seja, nao
verificaram qualquer associagao'*'.
Investigacao recente desenvolvida no
Centro de Investigacao em Desporto,
Educacao Fisica, Exercicio e Satde —
CIDEFES'™ ", utilizando instrumentos
gold standard (i.e., uma andlise 3D do
movimento sincronizada com uma
plataforma de forca), permitiu concluir
que o deep squat e o hurdle step (dois
dos sete testes do FMS) apresentaram
baixa validade convergente
relativamente a mobilidade articular.
Mais ainda, esta investigacdo também
apontou para uma falta de capacidade
destes testes em discriminarem, através
das suas pontuagoes, individuos

com diferentes niveis de mobilidade
articular. Numa primeira andlise, talvez
apressada, poder-se-ia concluir que os
critérios de pontuagao do FMS ndo sdo
adequados.

No entanto, ndo se pode esquecer que
a ndo concretizagao de apenas um dos
critérios, independentemente do que
seja, condicionara a pontuagdo. Um
exemplo claro é a possibilidade de ter
um sujeito que ndo concretize um dos
critérios e tenha pontuagao “2”,

e outro sujeito que cumpra esse critério
mas tenha pontuagao “1” porque nao
cumpre outro(s).

No que concerne a prescri¢ao do treino
é fundamental individualizar cada
exercicio com base nos défices




de mobilidade articular e/ou
estabilidade observados durante as
avaliagoes dos padroes de movimento.
Contudo, apenas com a pontuagao
do FMS e sem informacao adicional
(por exemplo, dados da posicao
angular de cada articulagdo), ndo é
possivel estar na posse de informagao
objetiva que auxilie na prescricao

do treino. Segundo os autores da
FMS?, quando um sujeito atinge uma
pontuagao inferior a “3” no deep
squat, a articulagdo ou articulagoes
que estdo limitadas em termos de
mobilidade devem ser identificadas
com recurso a um teste adicional

com goniémetros. No entanto,

esta avaliagdo ndo é concretizada
durante a realizagdo do deep squat

e, como apontado pela literatura™,
durante *movimentos complexos os
deslocamentos angulares das varias
articulagoes sdo interdependentes. Por
outro lado, importa referir que recolher
informacado quantitativa objetiva sobre
a mobilidade articular e a estabilidade
seria o desejavel.

Assim, varias questdes se podem

e devem levantar: “F necessério outro
exame para se obter informacado que
auxilie na prescri¢ao do treino?

Ou a informacgdo esta la, mas os testes
do FMS através das suas pontuagdes
ndo conseguem traduzi-la em

valores que auxiliem na prescrigdo?”.
Sustentado na investigacao que se tem
desenvolvido e na experiéncia do FMS,
pode-se afirmar que a informacgao esta
[a. Ou seja, tendo como base o FMS
serd possivel num futuro préximo criar
uma nova ferramenta de baixo custo
que consiga fornecer informagoes
objetivas e individualizadas sobre a
mobilidade de cada articulagdo bem
como sobre a estabilidade do sujeito.

Contudo, enquanto se aguarda que a
ciéncia traga melhores solugdes, o FMS
pode ser utilizado como suporte da
prescrigdo do treino se, para além da
atribui¢do da pontuacao, tambhém se
recolher informagdo qualitativa sobre

a mobilidade articular, estabilidade
articular e estabilidade postural —
mesmo que essa informagdo qualitativa
ndo seja o ideal. Neste sentido, a teoria
da “joint by joint approach”

The Functional Movement Screen

.
5. Leg Raising

¥ 7

1. Squatting

2. Stepping

6. Push-up

-
-

3. Lunging

4. Reaching

-
7. Rotary Stability

Funcrionar MovEMENT SYSTEMS m FuscrionacMovemenT.com

de Michael Boyle e Gray Cook sera
uma importante base de suporte para
esta questao'®: a mesma sustenta que
cada articulagdo tem uma fungao
primaria de mobilidade ou estabilidade;
e que ao longo das cadeias cinematicas
do corpo vai havendo uma alternancia
entre uma fungdo primdria de
estabilidade e uma funcao primaria de
mobilidade, i.e.,

o tornozelo tem como fungdo primaria
a mobilidade, o joelho a estabilidade,

e a anca volta a ser mobilidade.

Entao, conhecendo estas fungoes
primarias de cada articulacdo, estarao
reunidas condigdes para a recolha da
informagao qualitativa durante os testes
do FMS.

Assim, para cada
um dos sete testes
estao definidos
critérios especificos,
0s quais permitem

pontuar o mesmo
de acordo com a
escala anteriormente
referida.
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Fitness 2021

Congresso Nacional

Eonversa
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Com Nua

Acesso integral a
Revista Portugal Activo

Encontros Regionais

TEMOS ENTRADAS GRATY(TAS
DE 2 DIAS PARA ASSOCIADODS
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Eventos Internacionais
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Parceiros

Vantagens junto de todos
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SAIBA QUANTO O SEU CLUBE PODE POUPAR
CLUBE VALOR

2 -
200 M NAO ASSOCIADO ASSOCIADD

POUPANCA QUOTA Poupanca DIRETA

SPA 74 * 426,00 € 340,80 € 85,20 €

PASSMUSICA# 376,53 € 200,63 € 175,90 €

205,00 €
GEDIPE 388,00 € 329,80 € 58,20 €

TOTAL 1190,53 € 871,23 € 319,30 €

CLUBE VALOR

2 -
500 M NAO ASSOCIADO ASSOCIADD

POUPANCA QUOTA Poupanca DIRETA

SPA 74 * 780,00 € 624,00 € 156,00 €

PASSMUSICA# 672,13 € 418,79 € 25334 €

205,00 €
GEDIPE 453,00 € 385,05 € 6795 €

TOTAL 190513 € 1427,84 € 477,29 €

CLUBE VALOR

2 -
1000 M NAO ASSOCIADO ASSOCIADOD

POUPANCA QUOTA Poupanca DIRETA

SPA 74 * 1476,00 € 1180,80 € 295,20 €

PASSMUSICA# 123238 € 631,41 € 600,97 €

205,00 €
GEDIPE 517,00 € 439,45 € 7755 €

TOTAL 322538 € 2 251,66 € 973,72 €

CLUBE VALOR

2000 M? | Ao AssociADO ASSOCIADD

POUPANCA QUOTA Poupanca DIRETA

SPA 74 * 300433 € 240346 € 600,87 €

PASSMUSICA# 235288 € 799,78 € 155310 €

205,00 €
GEDIPE 71,00 € 604,35 € 106,65 €

TOTAL 6 068,21 € 380759 € 2 260,62 €

* SPA 7.4 - consideramos 50% da area total musica do clube
# pass musica - consideramos 10 % + 10% desconto
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Focado na missao de “construir uma
comunidade mais ativa, mais saudavel

e mais feliz”, o municipio de Loures de vida e as suas condicoes de trabalho.  E neste contexto que surge a

aposta em dar o exemplo e promove Esta interagao dindmica pode causar necessidade de definicdo de uma

a atividade fisica e o exercicio entre impacto na satide dos trabalhadores estratégia municipal que contribua

os seus trabalhadores, através da e no normal funcionamento das para a prevengao de danos fisicos

dinamizacao de um conjunto de acdes, organizacdes. Tais danos ou efeitos e psicolégicos relacionados com o

inseridas no programa municipal Clube adversos podem fazer-se sentir a nivel trabalho e que paralelamente incentive

Vida Ativa. psicoldgico (stress, ansiedade), fisico as pessoas a melhorarem os seus
(problemas cardiovasculares, gastricos,  habitos de vida e assim contribuirem

Este programa, desenvolvido em 2022,  baixa no sistema imunitdrio) e social para a sua saiide e bem-estar.

visa uma abordagem multidisciplinar (isolamento, aumento dos conflitos

da promocao da atividade fisica e no trabalho). Para as organizagoes, as A intervengao assenta em cinco agoes:

do exercicio junto da populagao, consequéncias podem advir de uma

promovendo diversas agbes e maior incidéncia de acidentes de 1) Pausas Ativas

estratégias para alcancar diferentes tipos  trabalho, do aumento do absentismo, Esta agdo visa contribuir

de publicos em diferentes contextos. da falta de produtividade para a adogdo de pequenos

Assim, em 2023 serd iniciada a e comprometimento dos trabalhadores. comportamentos ao longo

intervencao junto dos trabalhadores
municipais, juntando para isso os
servigos de desporto e de seguranga e
satde no trabalho, de forma alcancar

o maior nimero de trabalhadores
municipais e contribuir para a melhoria
da sua satde e bem-estar.

LOURES NO CENTRO

CAMARA FMUNICERAL

A preocupagao com as condigdes de
trabalho e satide dos trabalhadores

tem evoluido ao longo do tempo,
surgindo normativos legais que impdem

al
2° Ligue para o ginasio para marcar a sua aula/traino)
a'D'egdmhdomtmlm&

| Ginasios aderentes:

estratégias para garantir um ambiente } Off Limits Crossfit Academia de Danga Myway
z Z | Centre de Cultura e Desporto da CM Loures Boost Fit
de trabalho seguro e saudavel, através | Fitrioss U 5o Arbsenio dos Govaiviros Bruthl Buin
1 3 1 | CECSSAC Gym Fitness Factory Moscavide
da Imp]ementagao d~e med.ldas que | GesLoures: Piscinas Municipais de Loures Fitness Hut Loures
garantam a prevencao de riscos SuHACORaTY Frm e Recav
L . Now Fitness Studio My Workout Studio
prof|ss|ona|s, Fitness Factory $ta. Iria de Azola Portela Wellness
Clube Gimno Friekas Shape On You
Crossbox Friekas Solinca Clossic Loures
. . .. . Brasil Gym Spa Tonlk HC
Os riscos psicossociais relacionados | Move Studic VNGFIESto Antonio dos Covaleiros
com o trabalho, derivam da interacio [ simsii bl iond i ke
entre o individuo, as suas condi¢oes
O DESPORTO NO CENTRO www.cm-loures.pt (3 © ©

IS4 4Y PORTUGAL ACTIVO




do dia, com o objetivo de quebrar
o sedentarismo. A cada duas horas
o computador imite um alerta (pop-
ups) com propostas de exercicios a
realizar no local de trabalho.

2) Ginastica Laboral
Esta acao concentra-se na
sensibilizacdo para a salide e
na criacao de dinamicas ladicas
que favorecem a interagdo entre
trabalhadores e o relaxamento,
visando restaurar o equilibrio
e 0 bem-estar e prevenir riscos
psicossociais.

3) Clube Vida Ativa - risco
cardiovascular
A equipa de salde do servico de
satde ocupacional identifica os
trabalhadores com maior risco
de incidéncia das principais
doencas vasculares (Diabetes
Mellitus tipo2, Obesidade,
Hipertensdo, Dislipidémias) e
encaminha para a consulta de
atividade fisica, onde vai ser
prescrito um plano de agdo para
que o paciente (trabalhador) altere
as suas rotinas e seja fisicamente
mais ativo, introduzindo a pratica
de exercicio no seu dia-a-dia.
A par deste acompanhamento o
trabalhador podera ter também ao
seu alcance outro tipo de respostas,
como a psicologia ou nutricdo,
visando uma intervengao integrada.

4) Gabinete Clube Vida Ativa
Qualquer trabalhador que ndo
apresente riscos de satide, mas que
tenha interesse e motivagao em
integrar um programa de exercicio,
pode solicitar uma sessdo se

WORKOUT

DESPORTO
NO TRABALHO

ESTAS PRONT@?

JUNTA-TE AO NOSS0 GRUPO
DE TREINO!

UMA AULA INTENSA E DESAFIANTEY

avaliagdo e prescrigdo e assim ser
devidamente acompanhado por
técnicos especializados.

5) Campanhas e eventos
comemorativos
Para aumentar o alcance
da mensagem sobre a importancia
da atividade fisica e do exercicio
para todos os trabalhadores, sao
desenvolvidas campanhas e eventos
comemorativos, em conjunto com
as academias e ginasios de Loures,
tais como:

i. Dia Mundial da Atividade Fisica
ii. Dia Portugal Activo

iii. Semana Europeia do Desporto
iv. Aulas abertas

(...) juntando para isso 0s servigos
de desporto e de seguranca e satide no
trabalho, de forma alcancar o maior

numero de trabalhadores municipais
e contribuir para a melhoria da sua
salde e bem-estar.

PAVILHAO PAZ E i’

AMIZADE
F

DIA: 29 DE MARCO
HORA:13HDCO

L\

confirmacoes » dd@cm-lotrespt

Com o reconhecimento da importancia
e necessidade de ter trabalhadores
mais ativos, com 0 compromisso e
envolvimento de uma vasta equipa

de médicos, enfermeiros, técnicos

de exercicio fisico, psicomotricistas,
psicélogos, técnicos de seguranca

e das ciéncias sociais, entre outros,
com o envolvimento e colaboracao

da Portugal Activo e das academias e
ginasios de Loures, acreditamos que
em Loures teremos cada vez mais
trabalhadores ativos, saudaveis e felizes.
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ALPHATILES

TATAMI

Q GEOMETRIK

As placas de borracha AlphaTiles tém alta capacidade de
absorcao de impactos e ruidos, protegendo o espaco, os
equipamentos e os atletas. Sao indicadas para boxes de CrossFit
ou ginasios com treinos de carga elevada. O melhor, podes
instald-las facilmente no interior ou no exterior.

O tatami é ideal para a prética de artes marciais, yoga e pilates.
A sua capacidade de amortecimento garante uma pratica
segura e confortavel. Além disso, como as placas sao leves e
em puzzle, podes criar espagos tempordrios ou simplesmente
alterar o layout.

Contacto: info@geometriktarget.com

E=eiTTecw  Nova linha cardio
e EQUIPAMOS GINASIOS o - l.il'll'la 200Mm

A Ffittech langou no inicio deste ano uma nova linha
profissional de equipamentos cardio — a linha zoom. Esta

linha conta tecnologia avangada, tem ecra touchscreen,
wifi e inimeras apps que pode usar durante o treino.
Tem uma étima relagao qualidade/preco, portanto ja nao
tem desculpa para ndo renovar os seus equipamentos.

woomn - Contacto: comercial @ffittech.com
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Plate Load - Pure
KraFt multiFuncoes

A Gym 80 desenvolveu uma maquina Plate Load — Pure
Kraft multifungdes que permite ao usudrio treinar sem
limitacdes.

A Gym 80 combina tecnologia moderna com fabrico
artesanal e tradicional e com isso permite oferecer
inimeras variagdes de cores, cores de estofos e estrutura,
bem como logotipos bordados e gravados a laser.

Contacto: rui.torres@gym80.de; 928 159 372


https://geometriktarget.com/produto/tatami
https://geometriktarget.com/produto/alpha-tiles
https://loja.ffitness.pt/?s=zoom&post_type=product
https://youtu.be/5iZRoJrDcmI

BWH

Booty Builder Belt Squat

Grande amplitude de movimentos sem sobrecarregar os ombros,

a coluna e a zona lombar. Mdltiplos suportes de posicionamento do
cinto para se adaptar a todas as alturas. Fungao mdltipla com fixagao
de barra para levantamentos, remadas, etc. Cinto almofadado para
maior conforto. Rodas de transporte para deslocagao. Possibilidade
de adicionar bandas de resisténcia. Design compacto.

Booty Builder Hack Squat

Maquina nova e inovadora que facilita o impulso da anca
e desenvolve os gldteos.

Contacto: geral@bwh.pt; 911 134 844

dmamlc Functional Trainer

MATIRIX

Grande variedade de op¢des de treino em espacos reduzidos. Ajuste de peso
incremental com racio de desmultiplicagio 1:2 para tornar facil o controlo
da intensidade, criando uma progressao correta para todos os utilizadores.

Utilizacao facil, intuitiva e segura, equipada com pegas para pull-ups, placard
com exercicios e rack de arrumagdo para equipamentos de treino funcional.

Contacto: geral@bwh.pt; 911 134 844

SEMPERFIT

nevireeDereaen  (COlEte de Treino TAC

O colete de treino TAC da SemperfFit é feito de material resistente
e ajustavel ao teu corpo. Possui compartimentos para adicionares
placas de peso e aumentares a intensidade do treino, além de
oferecer conforto e liberdade de movimento durante os exercicios.
Ideal para melhorares a tua performance atlética em diferentes
modalidades desportivas.

Contacto: info@semperfit.pt

o FQUIPAMENTO


https://www.bwhfitness.pt/booty-builder
https://www.bwhfitness.pt/booty-builder
https://www.bwhfitness.pt/booty-builder
https://semperfit.pt/collections/coletes

Um artigo

| I ACADEMY |

A hidroginastica é atualmente uma
modalidade muito procurada nas
nossas piscinas e prescrita pelos
médicos (aos quais agradecemos),
mas ainda assim com um crescimento
condicionado nas vertentes de alta
intensidade e treino.

Sabemos o quao benéficos e intensos
podem ser os treinos aquaticos e por
isso, o objetivo do HIIT é trazer as
aulas de hidroginastica uma visao

de treino da condicao da fisica.

Atualmente continua a existir um
fascinio pela dgua, o que explica

de alguma forma a procura pela
natagdo e, mais especificamente, pela
Hidroginastica. Existe cada vez mais
uma crescente consciencializacao de
que o exercicio na dgua traz beneficios
para a satide, assim como, que os
efeitos mais nocivos dos exercicios em
terra podem ser ultrapassados na dgua
(Boas, 2003).

Uma das principais caracteristicas

que a distingue das modalidades

no meio terrestre com o mesmo fim

é o aproveitamento da resisténcia

da dgua como sobrecarga, assim
como, a impulsdo hidrostatica como
atenuadora do impacto mecanico
sobre o aparelho locomotor. Kruel

e os seus colaboradores (2001),
reforcam ainda mais que, os exercicios
realizados na hidroginastica geram um
menor impacto nas articulagdes, assim
como, sao realizados com maior
intensidade quando comparados com

os exercicios em terra, dado que

a resisténcia da dgua é maior que

a do ar (Poyhonen et al., 2002). Estas
caracteristicas permitem diminuir

o risco de lesdes musculo-esqueléticas,
mesmo na pratica de exercicios com
intensidades elevadas.

Pode ser praticada por toda a
populagdo, com fatores de risco
(obesidade, cardiacos, lesdes
musculo-esqueléticas, etc.) ou ndo,
visto que a forga de impulsao e de
gravidade que atuam sobre um corpo
quando ele esta na dgua permite que
se possam mover de forma segura.
(AEA, 2018).

TREINO HIIT (TREINO
INTERVALADO DE ALTA

INTENSIDADE)

Nos ultimos anos a American College
Sports of Medicine (ACSM) publicou
como as principais tendéncias do
fitness o exercicio fisico com o préprio
corpo e o exercicio intervalado de alta
intensidade (HIIT — High Intensity
Interval Training).

Comparativamente a outros treinos
mais tradicionais o treino de HIIT
promove um maior gasto calérico
especialmente no periodo pds-
-exercicio, pois existe um maior
consumo de oxigénio e este
permanece elevado durante

um periodo mais longo quando
comparado com um treino continuo.

Este consumo de oxigénio apos

o exercicio (EPOC) pode ser
influenciado por varios fatores, tais
como, a quantidade de oxigénio
necessdria para converter o acido
lactico em glicose, a temperatura
corporal elevada, como também

0s niveis elevados das hormonas
adrenalina e noradrenalina, levando
assim a um maior gasto caldrico.

Ap6s um treino HIIT ocorrem
alteracoes metabdlicas e
neuromusculares e ao longo de varias
sessoes de treino HIIT (periodos
superiores a 4-6 semanas) obtém-se
uma melhoria da performance

do exercicio que leva a uma maior
oxidagao das gorduras e aumento

da capacidade aerdbia.

Consiste em periodos de esforco de
curta duracao (< 45 seg.) ou longas

(2 a 4 minutos) seguido por periodos
de tempo de recuperagao que podem
ter duragdes variadas e que podem
também distinguir-se por periodos

de recuperacao ativa (por exemplo,
corrida lenta) ou passiva (por exemplo,
ficar parado).

O treino HIIT € infinitamente
variavel pois a sua prescricao exige
o controlo de diversas varidveis

tais como a intensidade, duracao,
periodo de recuperagdo e respetiva
duracdo, o tipo de modalidade, o
ntmero de repetigcdes, o nimero de
séries e a intensidade dos periodos
de recuperagdo no qual promovem
adaptagoes fisiolbgicas agudas.
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(...) reforcam ainda mais que, os exercicios realizados na
hidroginastica geram um menor impacto nas articulagoes,

assim como, sao realizados com maior intensidade quando
comparados com o0s exercicios em terra (...)

Para desenvolver um programa de
treino de HIIT é necessario ter em conta:

¢ O intervalo de “trabalho” (esforco):
a sua frequéncia, duragao e
intensidade.

¢ O intervalo de “repouso”
(recuperagdo): a duragdo e a sua
intensidade.

Alguns estudos tém apontado
diferentes intervalos de treino HIIT.

Recentemente, Jarvinen (2022)
efetuou um estudo que consistia em
realizar duas séries de 10 intervalos
de 30 segundos a 100% VO2max
separados com 30 segundos de
recuperagao ativa. Os dois sets

eram separados por quatro minutos
de caminhada ativa. Neste estudo
observaram que se o objetivo
principal é realizar uma sessao

curta e intensa que solicita muito

o sistema cardiorrespiratério e
aumenta acentuadamente o dispéndio
calérico, deve-se aconselhar o HIIT
convencional, usando grandes grupos
musculares (por exemplo, ciclismo,
corrida, remo, etc.).

BENEFICIOS DO TREINO HIIT

As vantagens do treino de HITT sao
as seguintes:

¢ Melhora a condicao
cardiorrespiratoria (aerébia e
anaerdbia).

¢ Reduz a percentagem da massa
gorda, mantendo a massa muscular.

e Melhora a pressdo arterial.

e Melhora a sensibilidade a insulina
(maior utilizagdo da glicose como
fonte de energia).

e Previne o risco de aparecimento de
doencas cardiovasculares (DCV).

« E seguro para praticantes com
patologias cardiacas, diabetes e
com sobrepeso.

RECOMENDACOES

PEDAGOGICAS

Para comecares a aplicar o HIIT nas
aulas de hidrogindstica deves:

e Comecar a aula com cerca de 6
a 8 minutos de aquecimento de
hidroginastica convencional

e Realizar cerca de 3 a 4 periodos
(no maximo) de HIIT durante toda
a aula, com cerca de 4 a 6 minutos
de intervalo entre eles.

« Utilizar diferentes proporgoes
(ratios) em cada um, em conjuntos
de 3 ou mais séries

¢ Os periodos de recuperagdo no
HIIT devem de ser até um maximo
de um ratio 1:1, mas devese dar
maior predominancia aos periodos
de recuperacao menor que os de
trabalho, pois no meio aquatico
existe uma recuperagao maior
devido as propriedades da dgua
(AEA, 2018).

« E muito importante ensinar os
movimentos ou sequéncias de
exercicios, com as respetivas
adaptagoes se for necessario, tendo
como prioridade a sua execugao
inicio-fim, para garantir a correta
execucdo durante o estimulo.

¢ No HIIT, cada movimento deve
ser de complexidade simples,
uma vez que, com o tempo de
execugdo, a capacidade de manter
o alinhamento e a postura diminui
por parte do aluno, aumentado o
risco de lesdo.

* Repartir os HIITs com objetivos
distintos de trabalho. Por exemplo,
organiza-los por segmentos
corporais, grupos musculares,
trabalho de forca, pliométricos,
cardio, etc.

CONCLUSAO

A ciéncia para uma boa aula de HIIT
na Hidrogindstica passa por estruturar
bem a parte fundamental da aula: os
periodos HIIT (periodos de trabalho
vs recuperagao), os periodos de
recuperagao/preparacao entre os HIIT,
os movimentos simples selecionados
e um Coaching da parte do instrutor
muito objetivo, claro e preciso.

As ferramentas para o sucesso da uma
aula de HIIT aquatico estao langadas...
Explora-as e elevaas tuas aulas ao
préximo nivel!
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Estamos sempre a sonhar com o baile,
e sempre a viver numa prisao.

Acredito que, o caminho das marcas
do presente e do futuro, passa pela
sua significagdo. Ndo basta estarmos
presentes. Aplicarmos metodologias
que temos utilizado na Gltima década,
para nos ligarmos ao consumidor do
presente, é o equivalente a treinarmos
com sapatilhas dos anos 80. Serve o
efeito, mas nao o propésito.

Para melhor ilustrar este ponto, recorro
a um conto tradicional, adaptando

o complexo de Cinderela estudado
por Colette Dowling e o conceito de
distincao ideal de Marilynn Brewer.

Certamente se recorda da histéria de
Cinderela. Uma jovem aprisionada que
ansiava conquistar a independéncia,

e que acreditava ter um proposito
maior. Quando finalmente surgiu
oportunidade (o baile da cidade), a
madrasta e as irmas, fizeram tudo

para a impedir de a alcangar. Estava
deprimida e sem esperanca, até
aparecer a fada madrinha e lhe dar
tudo o que necessitava para ir ao baile.

A condicao era somente voltar antes
da meia-noite.

E se lhe disser que, todos somos
Cinderelas? Enquanto consumidores,
ou praticantes da atividade fisica,
estamos sempre a sonhar com o baile
(o corpo perfeito, segundo os ideais
idiossincraticos de cada um),

[BALL

e sempre a viver numa prisao (a falta
de motivagdo e de compromisso, para
o atingir).

Os operadores de mercado e
profissionais da area, atuam (ou
deveriam atuar), como as nossas fadas
madrinhas. Afinal de contas, sdo eles
que nos dao as ferramentas necessarias
para materializarmos 0s nossos
sonhos.

Na Ultima década, as campanhas

de prego foram impulsionadoras da
pratica de atividade fisica. Também as
cadeias Low Cost, desempenharam um
papel crucial na consciencializagao
da populagdo, para a prética de
exercicio fisico. Torndmos o fitness,
uma moda. Mas ndo €, a nossa vida,
feita de modas? Como disse Ricardo
Aratjo Pereira, correr ja foi correr,

ja foi jogging e agora é running. Esta
transformacao verbal e adaptagdo de
modalidades, é importante, mas, por si
s6, ja ndo é suficiente.

Sabemos que, qualquer operador, pode
proporcionar uma grande variedade

de modalidades e os equipamentos
necessdrios a pratica de exercicio
fisico. E um dado adquirido. Os que
ndo proporcionarem, nem sequer
entram na fase de consideragao.

Também estamos, de um modo

geral, conscientes da contribuicdo da
prética de exercicio fisico para a nossa
salde, mas como me disse um amigo,
personal trainer de profissdo, “s6
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estd no gindsio por salide, quem esta
doente” — Ricardo Vasconcelos.

FLEXIBILITY

Aquilo que (enquanto utilizadores)
queremos saber, é qual o operador que
nos apoiard na jornada. Quem é que
vai ser a nossa fada madrinha.

O que mais temos vindo a ouvir,

é que hoje, o consumidor procura
pertencer a uma tribo, a um grupo que
Ihe permita atingir os seus objetivos.
No fundo, sentir-se incluido. Esta
afirmacao é tao verdadeira, quanto
falsa. A psicéloga Marilynn Brewer
explica que, se por um lado, queremos
sentir-nos integrados —procuramos
relagdes, ligacdes, sentido de
comunidade e pertenca, queremos

ser incluidos e associar-nos com

0s demais— por outro, queremos
sobressair —procuramos enaltecer as
nossas idiossincrasias, queremos ser
diferentes e tnicos.

Ao explorarmos o mundo das marcas,
estes dois impulsos entram muitas
vezes em conflito. Quanto mais
intensa for a nossa associacdo com

0 grupo (a concorréncia), maior sera
o risco de perdermos o sentido de
unicidade. Quanto mais trabalharmos
para nos diferenciarmos das outras
marcas, maior serd o risco de
perdermos o sentido de pertenca e
sermos vistos como outsiders.

Entdo, em que ponto nos devemos
focar? Pertencer ou sobressair?
A solugdo pode passar por ser igual


http://grupo-academy.pt

e diferente ao mesmo tempo. Marilynn
denomina este principio de “Optimal
distinctiveness”, ou distin¢do ideal.
Uma forma de encontrarmos esta
distin¢do ideal, é procurarmos um
grupo singular (o nosso publico-
alvo). Participarmos num grupo cujos
membros partilham identidades,
interesses, objetivos, valores,
caracteristicas ou experiéncias,
proporciona-nos a possibilidade de
nos virmos a tornar um simbolo de
unido e pertenca. A singularidade
desse grupo, oferece as marcas a
distingdo de que precisam. Encontre o
seu publico singular, crie um grupo e
seja um simbolo dessa unido, distinta
de tantas outras.

Segundo o Who European Regional
Obesity Report 2022, da Organizagao
Mundial de Satde, 57,5% dos

adultos portugueses, sdo obesos.

O que significa que as pessoas
precisam de praticar atividade fisica.
E, no entanto, aparentemente estes
dados ndo importam nada. Pelo
menos, para o cidaddo comum.
Estamos, enquanto marcas, a resolver
problemas, da perspetiva original. E
esse, € 0 nosso principal problema. As
forcas comerciais, até podem trazer
novos sécios, os antncios de preco
até podem vender. Mas em qualquer
um dos casos, a relagao € fragil.
Quantos comerciais conhece, que
estao realmente preocupados com as
pessoas, € Nnao com as comissoes?

Quantos apaixonados do fitness e
bem-estar conhece, que treinam em
clubes pelo prego?

Estas, sdo abordagens que funcionam
para as empresas, mas nao para

as pessoas (pelo menos, ndo para
aquelas que realmente precisam mais
de treinar). A causa é, por muito que
nos custe admitir, a centralidade nos
lucros. Naturalmente que temos de
vender, mas esta abordagem, é um
penso rapido em feridas abertas. E na
construgao e significagao das marcas,
que esta o “segredo” para mudar os
dados anteriores. Os lucros, serdo
uma consequéncia. Um estudo da
Havas Group, diz que 75% das marcas
poderiam desaparecer, que nao nos
importariamos. Isto faz-me crer que,
apesar do caminho ser mais longo,

s6 as marcas que primarem pela
comunicagao préxima e humanizada,
estardo por ca nos proximos anos.

Se ja o esta a fazer, fantdstico. Mas,
deixe-me frisar que, humanizar uma
marca, ndo se resume a colocar
pessoas nas pegas de comunicagao.
E, abordagens como “expectativa vs.
realidade”, ou “antes vs. depois”, ja
ndo sdo o suficiente. Funcionam.

Na verdade, a primeira valeu a
agéncia Fallon McElligott um lugar
no Hall of Fame. A segunda, bem,
é uma variagdo da primeira. Mas
ha aqui mais um dado importante.
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Esta abordagem, é datada aos anos
80. Naquela altura, podiamos usar

e abusar das mesmas abordagens,
vezes sem conta. A velocidade de
distribuigao e o alcance das pecas de
comunicagao, era significativamente
mais reduzido, do que é hoje. Com o
quebrar de fronteiras, motivado pela
evolugdo tecnolégica, transformamos
estas abordagens, outrora inovadoras,
em contetdos vazios.

Eles sdo importantes, mas devem
existir outros que motivem um
proposito maior. Tal como o sapato de
cristal. A “Redbull, di-te asas”, a Dove
constréi autoestimas, a Nike empodera
o atleta que ha em nés.

E o seu clube, o que faz?

Aquilo que (enquanto
utilizadores) queremos
saber, é qual o

operador que nos
apoiara na jornada.
Quem € que vai ser a
nossa fada madrinha.




AR BEM QUANDO'NOS DIZEM:
t{GUSTAVA DE SER COMO TU”
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#NAOSEJABULLYDEBANCADA #NMSEJABULLYDEBAH:}@A

Vitor Pataco

Presidente do Instituto Portugués do Desporto e Juventude

O Instituto Portugués do Desporto
e Juventude (IPDJ), em parceria
com as federagdes desportivas de
Andebol, Basquetebol, Futebol,
Patinagem e Voleibol, langaram
no passado dia 6 de maio, uma
campanha nacional denominada
#NaoSejaBullydeBancada.

O video promocional, com apenas
35 segundos, tem cinco pequenos
testemunhos de criangas, com
outras tantas historias que, por mais
chocantes que possam parecer,

tém exatamente o objetivo de ser
impactante ao ponto de, no minimo,
fazer toda a gente refletir no tema e
tomar as medidas necessdrias.

Isto porque a violéncia no desporto,
sob todas as suas formas, ja é grave o
suficiente para nao dar por terminado
o trabalho de dendincia e combate,
por ser contrdrio a tudo aquilo que

o desporto defende e aos valores

que deve representar. Transpor essa
inaceitavel realidade para o universo

das criangas e dos jovens praticantes é

contaminar um ambiente que se quer
puro e de boas praticas, inquinar a
fonte de todos os futuros desportistas,
logo na sua base de formacao.

Qualquer agente desportivo, imbuido
do espirito de que o desporto € uma
escola de virtudes, percebe que o seu
trabalho de formador é colocado em

causa, muitas vezes, por circunstancias

externas as suas competéncias,
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como os exemplos que surgem das
bancadas, invariavelmente daqueles
que tém responsabilidades acrescidas
na formacao dos atletas como seres
humanos.

Pais, encarregados de educagao e
adultos em geral, sabem que os mais
novos encontram nos mais velhos
figuras e exemplos a seguir. Pelas
mais variadas razdes, mas sempre
por proximidade afetiva. Enquanto
presidente do IPD), gostaria que

esta campanha encontrasse eco em
cada um dos intervenientes nos mais
diversos contextos desportivos, numa
pratica ndo apenas introspetiva,

mas, acima de tudo, de agentes

de mudancga, de mentalidades e
comportamentos que a todos deve
envergonhar.

A preméncia e necessidade desta
campanha encontra-se espelhada em
alguns dos comentdrios as publicagoes
do IPDJ e dos seus parceiros,

-
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em particular nas redes sociais.

Ha quem ainda considere normal que
vernaculo e insultos fazem parte do
“normal funcionamento competitivo”,
como se palavras ndo tivessem o
mesmo efeito que as agdes.

Para uma crianga ou jovem, é tdo
cruel e traumdtico ver o pai, a mae ou
o seu adulto de referéncia envolvido
em agressdes como ouvi-lo vociferar
0s mais escabrosos impropérios,

seja a arbitros, adversdrios ou, ndo
tao poucas vezes, aos elementos da
propria equipa técnica dos filhos/as.

Pensemos bem quando uma crianga
ou jovem afirma: “Gostava de ser
como tu”. Por vezes nem necessita

de o verbalizar, basta ver os seus
comportamentos de mimetizacao

e perceber que os exemplos

vém de algum lado. Divulgue:
#NaoSejaBullydeBancada nem ensine
ninguém a sé-lo!

Pais, encarregados de educacao e
adultos em geral, sabem que os mais

novos encontram nos mais velhos figuras
e exemplos a seguir.
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https://youtu.be/WK6e6iiU1d4

FDRMAI;AD CONTINUA CERTIFICADA

(TPTEF E TPDT)

CURSO DE FORMAGAO AVANCADA - ALTA PERFORMANCE EM VENDAS
NIVEL 1

PRESENCIAL - RIO DE

4,8 2023-05-21 MOURO

ESPECIALIZACAO EM ALIMENTACAO, NUTRICAO E SUPLEMENTACAO NO
EXERCICIO

8,8 2023-05-27 E-LEARNING

GRUPD

F'ACADEMY

TREINO DE FORCA E HIPERTROFIA

CEF/D

5 2023-06-17 LEIRIA

alm

FiLATES

CERTIFICACAO INTENSIVA AVANCADA EM DESENVOLVIMENTO DO JOVEM
ATLETA

GRUPD

FNCADEMY

15 2023-06-20 ONLINE

bwizer.

your evolution

INDOOR CYCLE

CEF/D

5 2023-08-01 PORTO

CEF/D

REABILITAGAO FUNCIONAL AQUATICA

CEF/D

10 2023-08-01 PORTO

PILATES

PILATES MATWORK

PILATES

19.2 2023-09-09 ESTORIL

GRUPD

F'ACADEMY

CERTIFICAGAO INTENSIVA AVANCADA EM ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO
(AMA)

GRUPD

F'ACADEMY

1.5 2023-09-16 ONLINE

GRUPD

I'ACADEMY

CET TECNICO ESPECIALISTA EM EXERCICIO FISICO - CALDAS DA RAINHA

GRUPD

/'ACADEMY

2023-09-20 CALDAS DA RAINHA

GRUPD

F'ACADEMY

INDOOR CYCLE

CEF/D

5 2023-09-23 COIMBRA

GRUPD

FANCADEMY

POS-GRADUACAO/ESPECIALIZAGAO INTERNACIONAL EM INTEGRATIVE
MOVEMENT AND PERFORMANCE TRAINING

GRUPD

F'ACADEMY

10 2023-09-30 ONLINE

GRUPD

V'ACADEMY

ESPECIALIZAGCAO EM PERSONAL TRAINING

bwizer.

your evolution

13.6 2023-10 PORTO

bwizer.

your evolution
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LA PREPARAZIONE
FISICO-SPORTIVA
NEL XXI SECOLO

O manual de Issurin constitui uma corajosa
tentativa de sintetizar o conhecimento
cientifico relativo ao treino contemporaneo
e aos processos relacionados com a
preparagdo fisica: para tal, ilustra as
abordagens maioritariamente relevantes

e mais importantes do ponto de vista
praticol...]

A periodizagao em blocos, na versao
oferecida com os programas concentrados
unidireccionais e naquela ligada ao modelo
de periodizagdo em blocos multilateral,

é analisada sobre a base dos protocolos
aplicados a varios desportos e em diferentes
paises: os resultados emergentes do estudo
da base de dados sao seguramente dignos
de um sério exame da visao prospectiva do
treinador.

E de grande interesse a abordagem de
algumas novas direcgbes metodoldgicas,
como o treino polarizado e o treino de alta
intensidade, com importantes confirmagoes
sobre o notavel potencial de ambas
abordagens, na melhoria da preparagao dos
atletas de alto nivel.

Vladimir Issurin
Editora: Calzetti & Mariucci

TOTAL EN SUSPENSION

Os equipamentos de treino com peso
corporal em suspensao sdo dos mais
populares e este livro fornece um completo
recurso para treinar com eles. Nele ird
encontrar um exaustivo guia de referéncia
que lhe ensinard a obter o méaximo do seu
grupo, seja qual for o seu nivel de condicao
fisica.

Com explicagoes claras e concisas,
Entrenamiento total en suspension € um
manual indispensavel, tanto para os fas

de fitness como para os profissionais,
gragas a grande variedade de exercicios
que apresenta, todos eles totalmente
comprovados e acompanhados de
fotografias e ilustragbes que facilitam a sua
compreensdo. Também inclui indicagoes
que permitirdo desenvolver os exercicios.

Esta obra proporcionara:

-Todo o que necessita de saber para criar um
plano de exercicio estruturado.

-Sessoes personalizadas para ajuda-lo a
alcancar os seus objetivos pessoais.

-Uma andlise Gtil para melhorar o seu nivel
de forca, mobilidade e flexibilidade.
-Conselhos que permitem obter o maximo
de movimento em cada exercicio.

O autor, Steve Barrett, é um especialista de
renome na industria do fitness, treinador
pessoal, apresentador e consultor de marcas
lideres no fitness. Com mais de 20 anos de
experiéncia, publicou uma série de livros
sobre o treino com diferentes materiais.

Steve Barrett
Editora: Paidotribo

Laboratary Manual for Strength
and Conditioning

Jeklinn Wilies, Paad Camise, aut Jobes McMahos

The Laboratory Manual for Strength

and Conditioning is designed to be a
practical guide for training students and
professionals in the skills to be applied to
strength and conditioning. The labs cover
seven major aspects of strength and
conditioning including speed, power,
flexibility, agility, and fitness. The labs are
practical and easy to follow with sample
calculations, data tables, and worksheets
to complete. Each includes suggested
tasks / activities to apply the theory to real
world applications.

Joshua Miller, Paul Comfort, John
McMahon
Editora: Routledge
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World Active Secretariat

World Active, a plataforma global para
o sector do fitness e da atividade fisica,
atingiu a sua segunda fase! Quase

50 representantes de organizacoes
reuniram-se na primeira Assembleia
Geral da World Active, nos dias 13 e
14 de abril de 2023, durante a FIBO

Global Fitness, em Coldnia, Alemanha.

Com base na Carta aprovada,
elegeram os membros do Conselho

da World Active, que conduzirdo esta
plataforma global Gnica para a terceira
e lltima fase - o langamento da
Federacao World Active. Falando em
nome de todos os envolvidos, Barrie
Elvish, o Presidente da World Active
eleito, descreveu esta primeira reunido
presencial dos membros fundadores
como um evento muito especial na
histéria global da industria:

“Estamos prontos para nos tornarmos
parceiros da Organizagao Mundial
de Saude e de outras organizagées
internacionais! A nossa missao é
“mais pessoas, mais ativas, mais
frequentemente”. A atividade fisica
regular esta provado ser uma solugao
de sadde publica e estamos prontos a
contribuir para melhorar a satide de
toda a populagdo”. Para atingir estes
objetivos, Barrie Elvish trabalhara em
estreita colaboragdo com Amy Boone
Thompson, vice-presidente da World
Active, e Sean Tan, o tesoureiro da
plataforma.

As elei¢es do Conselho da World
Active baseiam-se nas disposi¢oes

World Active

da Carta Mundial Activa, o principal
documento constitutivo aprovado de
forma transparente pelos membros
fundadores. O Conselho é composto
por Wilson Onyango (African
Register of Exercise Professionals),
representando Africa, Samir Kapoor
(India Active) e Sean Tan (Singapore
Fitness Alliance), representando

Asia, Monica Marques (ACAD
Brasil), representando América
Central e Latina, Andreas Paulsen
(EuropeActive), representando Europa,
Amy Boone Thompson (IDEA Health
& Fitness Association), representando
América do Norte, e Barrie Elvish
(AUSactive), representando Ocednia.

De acordo com o principio orientador
de ter uma plataforma independente
onde cada parte interessada tem

igual peso e direitos, isto leva a uma
representacdo igual de todos os
continentes. Ao mesmo tempo, abre a
porta a organizagoes do sector para se
juntarem a World Active.

O principal evento da plataforma,

a Cimeira da World Active, sera
organizado anualmente e fard uma
rotagdo entre todos os continentes.
Reunird partes interessadas de todo
o mundo para discutir oportunidades
e desafios comuns que a inddstria
enfrenta, para falar a uma s6 voz,

e para promover a satde e o bem-
estar em todo o mundo através

da colaboracao e inovacio. Estes
objetivos ambiciosos foram expressos
por Fiona Bull, Chefe da Unidade de

Atividade Fisica no Departamento de
Promogao da Sadde da Organizacao
Mundial da Saude: “Apoiamos
plenamente o desenvolvimento da
World Active e esperamos trabalhar
em colaboragdo para conseguir

mais pessoas, mais ativas, mais
frequentemente implementando
estratégias que sublinhem o plano de
acao global sobre atividade fisica”.

O préximo documento acordado

em comum a ser langcado durante

a Cimeira é o Manifesto da World
Active 2023, que delineia todos os
objetivos, visdes e principios-chave
para a cooperagao futura. Como
parte do programa, os presidentes dos
grupos de trabalho do World Active
apresentaram um quadro que foi
acordado no ano passado, bem como
planos a curto e longo prazo para as
suas respetivas areas de foco.

Africa esta na nova plataforma da
World Active, bem como no Conselho
Mundial Activo representado por
Wilson Onyango do Registo Africano
de Profissionais de Exercicio. Wilson
Onyango expressou o seu entusiasmo
pela nova iniciativa global: “A criagdo
deste tipo de organizacdo ha muito
que se fazia esperar. A inexisténcia

de uma plataforma para dar voz

aos desafios tinha feito de Africa um
continente esquecido. Temos ansiado
por isso. E 6bvio que o futuro do sector
de fitness e atividade fisica de Africa é
mais brilhante com o World Active.”


https://www.world-active.com/

A América Central e Latina é
representada pela ACAD Brasil, cuja
representante, Monica Marques
expressou o seu entusiasmo pela nova
iniciativa global: “Em 2018, a pesquisa
da OMS mostrou que o Brasil estava
entre os cinco paises mais sedentarios
do mundo. Desde entdo, a ACAD
BRASIL criou o projeto e a campanha
Brasil+Ativo, ambos concebidos para
aumentar a consciéncia sobre os
beneficios da atividade fisica e para
combater as barreiras que tornam o
exercicio fisico mais caro ou de dificil
acesso para a populagao. Rogelio
Castrellon acrescenta: “ACAD BRASIL
estd muito honrado por fazer parte

da comunidade World Active e por
contribuir para ter mais pessoas no
mundo, exercitando-se em todo o
lado, todos os dias”!

A América do Norte é atualmente
representada por quatro organismos
principais - o American Council on
Exercise, Fitness Business Association,
IDEA Health and Fitness Association
e Medlical Fitness Association. Amy
Boone Thompson expressou o seu
entusiasmo pela iniciativa global “O
sector norte-americano orgulha-se

de ter uma parceria com a World
Active, através da qual todos os grupos
envolvidos partilham um objetivo
comum de capacitar profissionais

e empresas e melhorar o bem-estar
em todo o mundo, ao mesmo tempo
que prestam mais apoio ao impacto
global que a sadde, a aptidao fisica e
a atividade fisica exercem na melhoria
da saude individual e populacional».

O continente asiatico tem sido
representado principalmente pelo
Presidente ativo da India Samir Kapoor
e Sean Tan da Singapore Fitness

Alliance, ambos expressaram o seu
entusiasmo pela nova iniciativa global:
“O WAF foi uma necessidade do
momento para o sector da Fitness e
apos 9 meses de esfor¢o coordenado
entre continentes temos um corpo que
ajudaria a inddstria da Fitness a evoluir
mais rapidamente através da partilha
das melhores prdticas com paises de
todo 0 mundo, a Asia beneficiara
tremendamente com isto, uma vez que
uma Interoperabilidade mais suave
entre mdltiplas associagées de Fitness
ird contribuir em muito para a nossa
adaptacao as melhores prdticas que
consideramos adequadas.

A Australia e a Oceania foram
representadas principalmente por
Richard Beddie, CEO da Exercise
New Zealand e Barrie Elvish, CEO da
AUSactive, que expressou entusiasmo
pelo novo indicativo global:
“AUSactive é um membro fundador
da World Active e eu tive a honra

de ser nomeado como Presidente
interino da associacao. Acreditamos
que a World Active ird apoiar os seus
membros através da colaboracao
internacional, investigacdo, advocacia
e credibilidade. Ao aproveitar as
competéncias e experiéncias que
cada membro traz a World Active
serd um potente motor internacional
para alcangar o reconhecimento do
papel que o nosso sector desempenha
no ambiente sanitdrio preventivo do
mundo”. Richard Beddie acrescenta:
“Exercise New Zealand is very pleased
to support World Active and its global
collaboration efforts”.

O continente europeu é representado
pela tnica associagdo continental de
satide e fitness até agora, EuropeActive
e 29 membros da federacao nacional

europeia. O CEO da EuropeActive,
Andreas Paulsen, expressou o seu
entusiasmo pela nova iniciativa
global: «Desde 2020 que faz

parte das ambicdes estratégicas da
EuropeActive estabelecer finalmente
uma representagdo global para a
nossa fantastica industria. Na EHFF,
no ano passado, anuncidmos que
irlamos contactar associagées parceiras
em todo o mundo para construir
formalmente a federacdo global da
nossa inddstria. Hoje, exatamente um
ano depois, com representantes da
inddstria de todo o mundo, demos os
passos historicos de fundagao para
lancar formalmente o World Active”.
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ADILIA FERREIRA

Chefe da Divisao de Seguranca e Sadde no
Trabalho, da Camara Municipal de Loures

ALEXANDRE MIGUEL MESTRE PEDRO VIDAL

Consultor na Abreu Advogados Chefe da Divisao de Desporto,

Investigador Integrado do Centro de Investigagio da Camara Municipal de Loures

em Justica e Governagao (JusGov) da Escola
de Direito da Universidade do Minho

Investigador do Ratio Legis — Centro de Investigagao
e Desenvolvimento em Ciéncias Juridicas da UAL

FATIMA RAMALHO  ISABEL VIEIRA LILIANA RAMOS  RITA SANTOS SUSANA FRANCO  VERA SIMOES
ROCHA

Professoras na Escola Superior de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico de Santarém

FRANCISCO CAMPOS RICARDO GOMES RUI MENDES
Diretor do Curso de Licenciatura Diretor do CTeSP em Coordenador do Grupo Cientifico e
em Desporto e Lazer da ESEC-IPC Desporto da ESEC-IPC Disciplinar de Ciéncias do Desporto

e Motricidade da ESEC-IPC.

OAO CARDOSO OAO FILIPE MARQUES
HERMAN RUTGERS J IDOS SANTOS Q
Embaixador d Co-Founder e Brand Strategist na Erb’s
mbaixador da Creative Studio | Docente na Especializagao Docente da disciplina de Estudos Praticos | —
FuropeActive de Marketing e Vendas e, nos TEEF do Metodologias de Aulas de Grupo e Desporto de
Grupo Academy | Docente convidado Opgao — Hidrogindstica na FCDEF — UC;
no IPAM Porto | Autor do podcast — 2016 Global Award — Professional of the Year

Criatividade e Cenas Modernas e de varias

. . (Aquatic Exercise Association);
rubricas na Revista Marketeer

Formador Aqua Academy by Mundo Hidro,
Fitness Academy, Online Academy;
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VERA PEDRAGOSA VITOR PATACO
Professora Associada e Coordenadora Presidente Instituto Portugués
Cientifica da Licenciatura em Gestao do Desporto e Juventude

do Desporto

Investigadora CICEE e CIP/ Universidade
Auténoma de Lisboa.
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EM 2023 VIVE O TEU SONHO

e
ERTIFICAGOES

Fitness Academy

Treino Outdoor e Online

Inscreve-te em fithessacademy.pt

Sports Academy

@ Desenvolvimento do Jovem Atleta

® Medicina e Reabilitagcdo no Desporto

Inscreve-te em sports-academy.pt

GRUPO

INTENSIVAS AVAN@ADAS

Nutrition Academy

® NutricGo Materno-Infantil: da Concegdo
@ Introdugdo Alimentar

® Nutricdo na Saude Gastrointestinal

i

Aqua Academy

@ Exercicio no Pré e P6s-Parto

® Adaptagdo ao Meio Aquético (AMAs)

Inscreve-te em aqua-academy.pt
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