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JOSE JULIO VALE CASTRO
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

Com as elei¢oes de dezembro Ultimo, inicia-se um novo ciclo na vida da PORTUGAL ACTIVO.

Aceitei o repto langado por alguns membros dos corpos sociais, embora conhega o trabalho intenso
realizado pela direcdo cessante e o vigor que serd necessario para a continuagao do esforco consistente

na defesa do setor. Os associados quiseram uma vez mais eleger-me como Presidente da Associagao, cargo
que tinha deixado em 2016 no fim de dois mandatos que nao foram faceis mas que enfrentdmos com
entusiasmo. Coincidiram com o chamado “periodo da troika” e no rescaldo da lamentavel subida do IVA.

Os mandatos sob Presidéncia do colega Jodo Pimentel e, a seguir, do José Carlos Reis, aumentaram a
visibilidade publica da AGAP, agora PORTUGAL ACTIVO, e contribuiram para o aumento de clubes
associados com uma adequagao as necessidades em termos de staff. Esta preparacao foi fundamental para
a resposta aos clubes durante a pandemia e nunca é demais agradecer o trabalho do José Carlos Reis,
incansavel na reagao aos desafios que se foram colocando. Quem, como eu, acompanhou este periodo,
decerto reconhecerd o mérito. Impde-se aos associados o acompanhamento das preocupagoes, esforcos

e execugoes da PORTUGAL ACTIVO, pois s6 assim se poderd valorar a Associagao que pertence aos clubes
de fitness que dela queiram fazer parte.

Gostaria de convidar todos a leitura do Plano de Acao que delineei e que estd publicado no site da
associacdo. E comum que os clubes, muitas vezes enfrentando necessidades de vdria ordem, exijam de
quem os representa um trabalho cada vez mais proficuo. Naturalmente que é desejo de todos que as
nossas agoes sejam vantajosas e proveitosas para os ginasios. Como empresario do setor desde 1993 este
é naturalmente o meu desejo também. Cabe aqui, portanto, pedir a contribuicao dos clubes na definicao
das prioridades e na sugestao de iniciativas. Da leitura do Plano de Acao que acima referi seguramente
resultardo ddvidas ou comentdrios. Aqui estarei para a eles responder.

Sao sobejamente conhecidos os temas que estdo em cima da mesa e que nao deixam de nos preocupar:
fiscalidade, legislagdo e distor¢cao de concorréncia . Os temas do IVA na atividade fisica ou na nutricao em
gindsios bem como o dos beneficios fiscais reclamados nunca foram abandonados e ndo o serdo. Avizinha-se
uma nova legislacdo quanto ao regime juridico da responsabilidade técnica, isto é, quanto as habilitagoes
dos nossos monitores (técnicos de exercicio fisico). Sem desprezar o conhecimento e as qualificagoes
adequadas, estamos preocupados e temos vindo a acompanhar os projetos ou intengoes dessa futura Lei,
na defesa do crescimento sustentado do mercado do fitness. Quanto ao regime juridico das instalagdes
desportivas (onde realcamos as regras especificas para a construcao de instalagoes de fitness),
acompanhamos o trabalho que conduziu a recente Portaria 454/2023. Apesar de continuar a merecer
alguns comentdrios da nossa parte, foi possivel chegar a um resultado mais equilibrado em relacao aos
projetos iniciais. O tema do fitness em clinicas ou centros de fisioterapia também nos preocupa e sera
objeto das iniciativas adequadas.

Também sabemos que a dignificagcao dos ginasios passa pelo profissionalismo dos orientadores de
atividades de fitness. Assim, € para os profissionais que deixo uma Gltima mensagem: contem connosco
para o crescimento do setor. Todos, gestores e profissionais, temos motivos para sentir orgulho na drea em
que trabalhamos. Nao deixemos que a inércia nos conduza a estagnacao. A PORTUGAL ACTIVO aqui esta
para apoiar uns e outros! Feliz e saudavel 2024!
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Seguro Acidentes Pessoais Grupo - Clubes
por lotagdo do espaco (Custo total anual minimo)

Idade Limite de Adesdo

Idade Limite de Adesdio e Permanéncia - 90 anos

e Permanéncia - 75 anos Ate 25 pessoas - 270€?
Até 10 pessoas - 150€2 26 a 40 pessoas - 420€?
De 11 a 45 pessoas - 225€'2 41 a 50 pessoas - 450€°

51 a 100 pessoas - 6O5€?

Tém igualmente a vossa disposictio condicOes vantajosas Nos seguros
Acidentes de trabalho — conta d’outrem, Multirriscos Comercial,
Automovel e Responsabilidade Civil Exploracdo.

Para mais informacées enviar email para portugalactivol@sabseg.pt

"'acresce 5€/ por pessoa a adicionar a lotagdo do espaco
2 acresce 5€ custo apdlice - 1° ano

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 Supervistéo de Seguros e Fundos de Pens@es com a categoria de Corretor
de Seguros, sob o n° 607122741/3, com autorizacdo para os ramos Vida e Nédo Vida, verificdvel em www.asf.com.pt | Membro
APROSE com o n° 0168 verificavel em www.aprose.pt. | A SABSEG ndo assume a cobertura de riscos. Esta comunicagdo ndo
dispensa a consulta da informacéo contratual e pré-contratual legalmente exigida.
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Etica e Direito no Fitness: Novidade legislativa (também)
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José Julio Vale Castro com formacao

nas areas juridica e econémica,

empresdrio do Fitness desde 1993 foi

Prescricao de Exercicio: Exercicio fisico laboral: pre5|dente da AGAP em dois

Todo um mercado interessante para explorar

mandatos com término no final de
2015 e regressa agora a Presidéncia da
Portugal Activo.

Em conversa conta-nos um pouco
sobre 0s objetivos para os proximos

dois anos.

Internacional: Lancamento da ferramenta de autoavaliacao
da pegada ecoldgica Green Audit!
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Alexandre Miguel Mestre

Abreu Advogados/UAL/ESBRM/ESES

Depois de tantos anos de espera,

eis que no passado dia 28 de
Dezembro foi aprovada a Portaria

n.° 454/2023, que aprovou os
requisitos técnicos e de funcionamento
gerais das instalacdes desportivas de
uso publico. Trata-se de um diploma
relevante, designadamente para quem
esta na inddstria do fitness.

Sem prejuizo de outros artigos mais
genéricos, ha dois preceitos especificos
que interessa aqui salientar, mais em
forma de informagao do que, como
tem sido nosso habito neste espaco,

de opinido. Referimo-nos ao artigo

19.° e ao artigo 20.°, ambos incidentes
sobre as “Instalacées recreativas de
manutencao da condicao fisica”, o
primeiro para os gindsios, os clubes

de sadde e os similares [ainda que, por
lapso, na epigrafe apenas se refiram
“Clubes de satide e similares”, no

texto jd constam os “gindsios”...], e 0
segundo para os “Pequenos estddios”,
tipologia que nao foi individualizada na
‘Lei dos Ginasios’, ja dos idos de 2012,
e que, também por isso, a meu ver, e ja
o disse e escrevi em varios contextos,
merecia, em alguns aspetos, ser revista.

Assim, de seguida, iremos sistematizar
o que resulta destes dois preceitos, a
atengdo de quem explora e atua nestas
instalacoes.

Comecemos pelos ginasios, clubes de
satde e similares, que prestam servicos

0¥ PORTUGAL ACTIVO
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desportivos na drea da manutencao
da condicao fisica, com uma area
total igual ou superior a 200 m?, e,
independentemente da area, todas
as que prestem servicos em piscinas
e tanques para hidroginastica e
atividades afins.

Para além dos requisitos gerais
estabelecidos na portaria, devem,

para efeitos da capacidade maxima

de utilizacdo (E) da instalacao, ter em
conta o nimero maximo de utentes
admissivel em cada um dos espacos
que a constituem, bem como as
dimensdes requeridas para o uso

de equipamentos estacionados ou
fixos. Para esse fim, os critérios a
seguir sao os seguintes: (i) 3 m? por
pessoa, no minimo, para estddios e
salas de atividades sem equipamento
estacionado ou fixo - aerébica, step,
pilates e praticas similares; (i) 3 m* por
pessoa, N0 minimo, em salas e espagos
equipados com maquinas de treino
aerdbico - cardiofitness e similares; (iii)
2 m? por pessoa, no minimo, em salas
e espagos equipados com maquinas
de treino aerdbico - bicicleta ou
bike-spinning e similares; (iv) 3 m? por
pessoa, no minimo, em esttdios e salas
de atividades com ou sem maquinas
estacionadas ou equipamentos fixos -
danca, artes marciais, treino de forca

e musculagao; (v) 2 m? por pessoa em
piscinas e tanques para hidroginastica
e atividades afins.

Por outro lado, estas mesmas
instalacdes podem dispor de instalagdes
de apoio para os utentes e para os
monitores — e ha um outro artigo com
as devidas condigoes/especificidades

-, €, sempre que disponham de espago
para a prestagao de primeiros-socorros
e apoio médico, devem cumprir
requisitos concretizados também em
preceito préprio.

Estas instalagdes desportivas devem
ainda dispor de vestiarios-balnearios
dos praticantes que devem ser
dimensionados tendo em conta a
capacidade maxima de utilizacao (E)
da instalagao, com pelo menos dois
blocos independentes, para cada
género, ou, um bloco quando se trate
de uma instalagao dedicada a apenas
um género, compostos por (i) Area de
vestidrios: com o minimo de 6 m?, além
de espaco para cacifos e (i) Area de
duches e sanitarios adjacentes a cada
espaco de vestiario: com um minimo
de duas unidades de cada.

Nas instalagdes em que existam
piscinas, quando dedicadas as
atividades de hidroginastica e fitness
aquatico, e quando a capacidade
maxima de utilizagdo (E) da instalacdo
for superior a 30, ou quando a
superficie de plano de agua exceder
0s 90 m?, caso nado haja possibilidade
de separagdo entre zona «seca» e
«molhada», devem ser previstos
vestidrios-balnedrios independentes



e de uso exclusivo dos seus
utilizadores, bem como dos eventuais

servicos de balneoterapia (jaclzi, sauna

e outros). Os vestidrios-balnedrios
podem ser comuns, desde que estejam
assegurados percursos distintos entre
as areas de atividades «secas» e
«molhadas».

As maquinas de treino e os
equipamentos de apoio devem ser
de origem certificada, instalados e
mantidos de acordo com as normas
aplicaveis aos respetivos tipos e
modelos.

Refira-se ainda que as instalagdes
desportivas formativas ou
especializadas que integrem ou
complementem gindsios, clubes de
saude e similares devem respeitar

0s requisitos previstos na para a
tipologia correspondente. Recorrendo
a um outro artigo, conclui-se que sao
instalagdes desportivas formativas ou

especializadas os seguintes: (i) Pavilhdes

e salas de desporto concebidas para
uma modalidade especifica; (ii) Salas
apetrechadas exclusivamente para
desportos de combate; (iii) Piscinas
olimpicas ou para competi¢ao e
tanques destinados aos saltos para

a dgua ou para treino de mergulho

e atividades subaqudticas; (iv)

Pistas de ciclismo e pistas de BMX
regulamentares; (v) Instalagdes de tiro
com armas de fogo; (vi) Instalagbes de
tiro com arco e besta; (vii) Instalagoes
para desportos motorizados -

terrenos e pistas permanentes para
automobilismo, motociclismo, karting
e outras; (viii) Instalagdes para os
desportos equestres; (ix) Instalagdes

e pistas de remo e de canoagem e
instalagdes de apoio a vela e desportos
nauticos; (x) Instalagdes para o

golfe. Como sabemos muitas destas
instalagdes incluem ginasios...

Cabe agora atermo-nos ao que se
refere o artigo referente aos “Pequenos
estidios prestam servicos desportivos
na area da manutencao da condicao
fisica, com uma area total inferior

a 200 m?, desde que nao prestem
servicos em piscinas e tanques para
hidroginastica e atividades afins”.

Assim, para a fixagdo da capacidade
maxima de utilizacdo (E) da
instalacdo, ter-se-a em conta o
nlimero maximo de utentes
admissivel em cada um dos espacos
que a constituem, bem como as
dimensdes requeridas para o uso

de equipamentos estacionados ou
fixos, de acordo com os seguintes
critérios: (i) 3 m? por pessoa, no
minimo, para pequenos esttdios e
salas de atividades sem equipamento
estacionado ou fixo - aerébica, step,
pilates e praticas similares; (ii) 2 m?
por pessoa, no minimo, em salas e
espacos equipados com maquinas
de treino aerébico - bicicleta ou
bike-spinning e similares; (i) 3 m?
por pessoa, no minimo, em pequenos
estldios e salas de atividades com
ou sem maquinas estacionadas ou
equipamentos fixos - danga, artes
marciais, treino de forca

e musculacdo.

Estas mesmas instalacbes devem
dispor de vestidrios-sanitarios,
dimensionados tendo em conta a
respetiva capacidade maxima de
utilizacdo (E) da instalagdo, com pelo
menos um bloco independente para

cada género, compostos por drea de
vestiarios e sanitarios adjacentes a cada
espago de vestidrio com 1 a 1,5 m? por
pessoa, com o minimo de 4 m?, além
de espaco para cacifos, um lavatério

e uma cabina com sanita, por cada

10 utentes, ndo sendo obrigatéria a
instalagdo de postes de duche.

Por fim, as maquinas de treino e os
equipamentos de apoio devem ser
de origem certificada, instalados e
mantidos de acordo com as normas
aplicaveis aos respetivos tipos

e modelos.

Havera quem concorde e quem
discorde, total ou parcialmente com
estas solugdes legais. Mas pelo menos
um mérito tém: evitam solucoes
diferenciadas e ad hoc, de Municipio
para Municipio, de ginasio, para
ginasio, clarificando e uniformizando.

Fica aqui, pois, a nota, o alerta, para
quem ndo tinha o conhecimento

da publicagao deste diploma legal,

ndo dispensando naturalmente a

sua consulta e apurada analise,
previamente a devida aplicagdo pratica.

+ ETICA E DIREITO 00 FITNESS S
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REUNIAO COM
GRUPOS PARLAMENTARES

Durante os meses de setembro, outubro e novembro, a Portugal Activo reuniu com todos os grupos parlamenteares,
onde apresentou um conjunto de propostas de medidas a incluir no Orgamento de Estado de 2024.

ELEII;AU DOS CORPOS SOCIAIS
DA PORTUGAL ACTIVO PARA O BIENIO
2024-2025

Decorreu no passado dia 11 de dezembro, a assembleia-geral ordinaria para eleigdo dos Corpos Sociais para
o biénio 2024-2025.

COMPOSICAD DA LISTA VENCEDORA

PRESIDENTE SID PRESIDENTE

JOSE CARLOS REIS JOSE JULIO CASTRO ~ CATIA VELEZ SOFIA SOUSA

SPORTING CLUBE DE EQUINOW 100% FITCLUB HOLMES PLACE

PORTUGAL VICE-PRESIDENTE

VICE-PRESIDENTE MAURQ PAULA PAULO MORAIS ALVARO LOPES

PAULA ALEXANDRA ADHOC GYM GYM TONICO JAZZY

CALECA SECRETARIO

GYMNASIUM BERNARDO NOVO JUAN DEL RID ROSALIA MATIAS

SECRETARIO SC FITNESS FITNESS HUT CROSSFIT MAGNANIMUS

TIAGO LOPES RELATOR

FITNESS FACTORY MIGUEL VAZ JOAD TORRES MIGUEL BETTENCOURT

SANTAREM KALORIAS FELL FREE BEST OF HEALTH CLUB
VOGAL 1

DUARTE FREITAS
24/7H FITNESS

CONFERENCIA FINAL DO PROJETO
HBEACTIVE DAY

Decorreu no passado dia 8 de dezembro, em Bruxelas,
a conferéncia final do projeto #BEACTIVE DAY,
organizada pela EuropeActive, e do qual a Portugal
Activo foi um orgulhoso parceiro. Foi o culminar

de um ano de muita aprendizagem e partilha entre

as diferentes associagdes europeias em que se celebrou
o sucesso da campanha e se apresentaram os resultados
publicamente




ENCONTROS REGIONAIS

Durante o Gltimo trimestre do ano, a Portugal Activo realiza 9 encontros regionais, onde se desloca a diferentes regides do pais
(Madeira, Acores, Norte, Beira Litoral, Beira Interior, Ribatejo, Settibal, Alentejo e Algarve) para reunir com os profissionais e gestores
locais. Nestes encontros, apresentamos o trabalho desenvolvido pela Associagdo durante o ano, recolhemos informagdes sobre a
realidade de cada regido e apoiamos quem desenvolve a sua atividade localmente. Nesses encontros levamos também as diferentes
regioes, formacdo creditada pela tutela, para renovagao dos titulos profissionais, assim como os parceiros da associagao para falar
diretamente com os clubes e profissionais locais.

Sao agoes de verdadeira partilha interpares, onde se pretende impulsionar o negécio tanto dos clubes, como dos parceiros, angariando
informacao valiosa para se tomar melhor decisdes nas reunides dos érgaos sociais. Através das plataformas regionais é ainda possivel
alavancar solugbes a problemas locais que sem a presencga de uma associagdo do setor ndo seria possivel. Reunimos com um total
de 170 participantes provenientes de 80 clubes.

A Portugal Activo agradece a todos os Associados e Parceiros que se juntaram a nés nesta jornada enriquecedora, de muita
aprendizagem e partilha!

Um agradecimento especial as nossas Plataformas Regionais, que tém feito um trabalho extraordinario em prol do associativismo
do nosso setor, e que sao hoje uma pega fundamental para a consolidagdo da Portugal Activo!

+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO S



SACO DE BOXE DA BHOUT
E INOVACAC DO ANO DA TIME

O saco de boxe inteligente da empresa portuguesa BHOUT foi reconhecido
pela revista norte-americana Time como uma das 200 inovagdes do ano
2023. Uma noticia espetacular para o mercado do fitness nacional, com uma
marca portuguesa a demonstrar todo o seu potencial e visio empreendedora
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além-fronteiras.

SUPERA RA ABRIR
UMA NOVA UNIDADE EM
ODIVELAS

Serd a 11% instalagcao da empresa em Portugal e implicara um
investimento de 10 milhdes de euros, bem como a criagdo de 100
postos de trabalho.

Esta unidade junta-se assim aos espagos ja em funcionamento - Supera
Barreiro, Supera Set(ibal e Supera Areeiro, em Lisboa. A empresa tem
igualmente em marcha outros projetos em Portugal, nomeadamente em
Braga, Vila Nova de Gaia, Porto, Coimbra, Almada, Seixal e Telheiras,
cuja abertura estd prevista para inicio de 2024.

20° CONGRESS0 EUROPEU
DA IHRSA — UM EVENTO
ESPETACULAR!

O congresso, realizado em
Lisboa entre os dias 17 e 19 de
outubro, contou com mais de
350 participantes, dos quais
120 eram portugueses, e foi

| um verdadeiro éxito.

Durante os 3 dias de evento,
assistiu-se a palestras
inspiradoras, protagonizadas

i por speakers de exceléncia, e
onde uma vez mais o mercado
| do fitness europeu demonstrou
toda a sua vitalidade.

CONTRIBUINTES
VAO PASSAR A
DEDUZIR 30%
DO IVA DAS
FATURAS DOS
GINASIOS NO IRS

O PS viabilizou uma proposta de alteragao
do PSD ao Orgamento do Estado que
aumenta os valores que podem ser
deduzidos a coleta do IRS nas despesas
com ginasios. Até final de 2023 contavam
15% do IVA das respetivas faturas e a partir
de 2024 serao 30%.

PORTARIA
N.° 454/2023

Foi publicada no dia 28 de dezembro

a Portaria n.® 454/2023, que aprova os
requisitos técnicos e de funcionamento
gerais das instalagoes desportivas de uso
publico.

Ap6s alargada discussao do diploma
com a SEJD, esta Portaria simplifica e
uniformiza os requisitos técnicos e de
funcionamento dos Clubes de Fitness (art.
19° para Clubes com + 200m? e art. 20°
para Clubes com - 200m?).



PEDRO RUIZ
1958-2024

E impensavel falarmos das grandes figuras do fitness portugués sem referir o nome do Pedro Ruiz.
Pragmatico e por vezes acutilante, mas dono de uma educagado exemplar, soube ir vencendo
as contrariedades que se foram colocando ao setor, procurando e conseguindo uma carreira internacional
de relevo. Devemos agradecer e reconhecer a verdadeira amizade e consideracdo que tinha pelos seus
colegas da AGAP Portugal Activo. Estou certo que todos lamentamos esta perda e que sera lembrado
sempre como um dos grandes do setor.

José Julio Vale Castro — Presidente Portugal Activo



INTERNACIONAL.

Marco
Jornadas Plataformas Regionais 6 a 8 de marco
Todo o pais IHRSA 2024

. Los Angeles, Califérnia
16 de maio
Dia Portugal Activo 11 a 14 de abrit
Todo o pais FIBO
24 de maio Exhibition Center Cologne, Alemanha

17° Congresso Nacional Portugal Activo
Centro de Congressos de Lisboa

12 de abril
European Health and Fitness Forum (EHFF)
20, 22 e 25 de maio 2024 Colénia, Alemanha
IIl Congresso Internacional Online Sports
Online
30 maio a 2 junho
23 setembro RiminiWellness
#Beactive Day (Dia do Fitness) Expo Centre & Riviera di Rimini, Italia
Todo o pais
23 a 30 setembro
Semana Europeia do Desporto
Todo o pais

Outubro e novembro
Encontros Regionais
Todo o pais

17° CONGRESSO
NACIONAL

PORTUGAL ACTIVO

CENTRO DE CONGRESSOS DE LISBOA

MARQUE JA NA SUA AGENDA
24 DE MAIO DE 2024




Exhibition Cen ognhe

Jlcle

For a strong and healthy society.

GLOBAL FITNESS

Get your ticket
fibo.com



https://forms.gle/z1BQVvmfxtRB7WRh6

Atualmente, existem mais de 10

mil profissionais habilitados a
prescrever exercicio fisico no setor

do fitness. Este niimero tem vindo

a aumentar ao longo dos tltimos

anos, considerando que as pessoas
tendem a dar importancia a adocao

de comportamentos saudaveis, bem
como a crescente procura por servigos
ligados a promocao da qualidade de
vida. Assim, a certificacao de técnicos
tem aumentado como forma de
responder a procura. No entanto, quer
sejam profissionais recém-formados ou
técnicos com experiéncia no mercado,
tendem a forcar a sua integracao

num tipo de servico que, em teoria,
esta saturado: o personal training. De
facto, a procura por esta modalidade
de trabalho tem ganho uma difusao
exponencial, seja pelas promessas
econdémicas e/ou pela seducao que
este servico exerce nas redes sociais.

Isto leva a que outros setores de
promocao de exercicio fisico para a
satde fiquem desfalcados, tornando a
ginastica laboral uma oportunidade de
mercado interessante e em expansao
internacional.

A ginastica laboral ndo é uma area
nova. Existem empresas a atuar
neste ramo ha mais de 15 anos em
Portugal, levando atividade fisica de
diversas formas aos colaboradores
da empresa em questao. Podem ser
incluidos alongamentos, exercicios
de mobilidade, planos de treinos
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com foco em resisténcia muscular ou
simplesmente atividades de respiracao
e controlo postural, visando a melhoria
da aptidao fisica e, consequentemente,
da qualidade de vida do colaborador.

Apesar da designagao se afastar do
conceito atualmente aceite em termos
cientificos, a ginastica laboral tende a
ser um servico de interesse corporativo
por vdrias razdes. Em primeiro lugar,
os colaboradores nao necessitam de se
deslocar até um ginasio ou instalagdo
similar para a pratica de exercicio
fisico, reduzindo o fardo de ir a um
local ap6s um longo dia de trabalho
(Kirwan et al., 2016).

Em segundo lugar, existem indicios

de que os individuos tendem a criar
aversao aos gindsios e academias, seja
por imposicao excessiva comercial na
venda de servicos extras (por exemplo,
personal training, nutricao), pela

falta de competéncia em manusear
maquinas e pesos livres, pela auséncia
de acompanhamento em sala de
exercicio e/ou pelo contexto nao

ser apelativo (Kirwan et al., 2016).
Assim, a gindstica laboral em contexto
corporativo pode ser uma mais-valia
na promogao do exercicio fisico,
permitindo que os colaboradores
exercitem o corpo e a mente sem
precisarem de "sair de casa", a0 mesmo
tempo em que sdo acompanhados

por um técnico de exercicio fisico
qualificado.

Convém salientar igualmente que este
tipo de servigo tem uma vantagem
enorme para os diretores e gestores
das empresas. Numa altura em que

o0s niveis de burnout estdo em valores
muito elevados (Rodrigues et al.,
2023), estando estes relacionados com
o absentismo, demissdo e a perda

de talento, os empresarios tendem a
procurar solugdes que sejam eficientes
e valiosas para os colaboradores, de
forma a promover a qualidade de vida
destes e tornar o local de trabalho

(...) colaboradores
que dispdem
e frequentam as
sessoes de ginastica
laboral, apresentam
menores sintomas
de dores musculo-

esqueléticas agudas

e cronicas, aumento
da qualidade

de vida, menor risco

de lesao e sintomas

de burnout (...)




mais atrativo. De facto, 80% dos
profissionais enfrentam, no minimo, um
sintoma de burnout, com metade deles
experimentando simultaneamente trés
sintomas cruciais: exaustao, tristeza e
irritabilidade. Por sua vez, o burnout
tem sido associado a uma alta taxa de
rotatividade nas empresas, atingindo a
marca de 55%. Assim, servicos desta
natureza no mundo corporativo tém
sido implementados a escala mundial,
havendo efeitos positivos na missao

da empresa, tais como menores

custos para a empresas com as baixas
médicas, absentismo, contratagao e
formacdo de novos colaboradores

e atracao de novos talentos (Amaral

et al., 2020; Santos et al., 2022). Por
outro lado, colaboradores que dispdem
e frequentam as sessdes de gindstica
laboral, apresentam menores sintomas
de dores musculo-esqueléticas agudas
e crénicas, aumento da qualidade de
vida, menor risco de lesdo e sintomas
de burnout (Abreu et al., 2021; Tersa-
Miralles et al., 2022). Se formos
capazes de alterar este paradigma, com
recurso ao exercicio fisico, porque ndo
aproveitar esta oportunidade?

Nesse sentido, surge alguma surpresa
por nao haver uma oferta mais
expressiva, ou pelo menos, uma
consideragao mais ampla pelo servico
num mercado de trabalho interessado.
A resposta, numa perspetiva empirica,
pode estar relacionada com a falta

de atratividade social que o setor
corporativo apresenta. Por outras

palavras, ndo é considerado atrativo.
A prescricao de exercicio fisico num
escritério rodeado por colaboradores
em indumentdria formal, ou numa
empresa fabril onde 100 pessoas
trabalham de bata, parece criar uma
aversao nos técnicos de exercicio
fisico, que procuram uma abordagem
estética filosofica, com clientes vestidos
de forma semelhante ao que estao
habituados.

Outro motivo pode ser a falta de
conhecimento sobre este servico,
uma vez que grande parte dos cursos
de ensino superior ou entidades
certificadas de formacdo focam
fortemente em contetidos fitness,
negligenciando completamente a
amplitude do que € ser um profissional
promotor de atividade fisica para a
saude. Por Gltimo, acredito que, a
primeira vista, o mundo corporativo
possa parecer nao estar recetivo a
receber profissionais certificados na
prescrigao de exercicio. No entanto,
esta é claramente uma faldcia, dado
que existem em Portugal empresas que
vendem esses servigos a pequenas,
médias e grandes empresas. Pode
haver outros motivos, mas é evidente
que estamos a negligenciar uma
oportunidade com um potencial
incrivel.

A minha recomendacdo para os
técnicos de exercicio fisico é que
estejam dispostos a sair da zona de
conforto (tal como inspiram

0s vossos clientes a fazerem)

e abracem oportunidades como
estas. Existem mais de 1.3 milhoes de
empresas em Portugal, das quais mais
de 1 milhdo sdo pequenas e médias
empresas, e cerca de 2 mil sdo grandes
empresas, que empregam mais de
250 trabalhadores. Se existe falta de
conhecimento ou confianca, sera
sensato contactar empresas inseridas
neste contexto, onde a procura por
profissionais qualificados para prestar
este servigo estd sempre presente.
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O #BEACTIVE DAY acontece anualmente no dia 23 de setembro, reunindo paises de toda a Europa. A campanha faz parte
integrante da Semana Europeia do Desporto, enfatizando a diversao do exercicio fisico e a sua importancia para o bem-estar
mental, social e fisico. Esta iniciativa é inclusiva, convidando todas as organizagdes a participar, através da organizacao de
eventos gratuitos, independentemente do local, duragdo ou ambiente - seja em parques publicos, indoor ou em escolas.

O importante é ser criativo, comegar a organizar e fazer parte do #BEACTIVE DAY!

Em 2023, o #BEACTIVE DAY foi um sucesso, conseguindo unir 347 clubes de fitness, em 310 eventos, distribuidos por 17
distritos de Portugal Continental e 10 ilhas, contando com a participagao de 115 289 participantes!

QQQ

115 289
PARTICIPANTES

of10] 347 CLUBES

Foram ainda distribuidos vouchers exercicio aos colaboradores de 7 Camaras Municipais, com oferta de um treino gratuito
num Clube de Fitness aderente do Municipio.
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FITNESS EM NUMERQOS

TIPOLOGIA DE CLUBES

o
80% neaLtH cLugs 34 cLUBES INDIVIDUAIS

8% EesTipio DE TREIND o
PERSONALIZADO 66% capeias

5% BOX CROSSTRAINING

4% GINASIO FEMININD

2% rouE DE 12% cLUBES FRANCHISADOS

A g e
IDISTRIBUII;AD ’ ﬁ’ﬁw
| DOS CLUBES POR AREA |
: " | FAIXA ETARIA
16% 0 A 2002 DOS PRATICANTES

14% 200 A 500 M? 8% <16 ANOS
18% 500 A 1000w 35% 17 A 30 ANOS
26% 1000 A 1500M? | 45% 31 A 64 ANOS
27% + DE 1500MW° 11% = 65 ANOS
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AUTOAVALIACAQ DAYEGADA ECOEL
GREEN AUDIT!

A sustentabilidade ambiental esta
finalmente no centro das atencaes,
do qual nenhum sector escapara,
incluindo o desporto e o fitness.

Com a Uniao Europeia a estabelecer
metas ambiciosas e essenciais para
alcancar a neutralidade carbonica até
2050, e com iniciativas globais como
os Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel das Nacoes Unidas
(ODS), o Quadro do Desporto pela
Accao Climatica da UNFCCC, bem
como a estratégia de sustentabilidade
do Comité Olimpico Internacional
(COI), os setores do desporto e do
fitness estdo a preparar-se para as suas
transicoes verdes.

Melhorar a sustentabilidade ambiental
no mundo do desporto e do fitness
requer uma quantidade significativa de
trabalho e esforcos que, na maioria das
vezes, podem ser desencorajadores e
fazer com que as partes interessadas
evitem tomar medidas. Numa humilde
tentativa de apoiar as partes interessadas
do fitness e do desporto a darem os
primeiros passos na sua jornada de
sustentabilidade, a EuropeActive,
juntamente com o consorcio do
projeto Green Audit no qual se inclui

a Portugal Activo, tem trabalhado em
conjunto desde junho de 2022 numa
ferramenta de autoavaliacio de facil
utilizagdo, cujo langamento temos o
prazer de anunciar! Cofinanciado pelo
Programa Erasmus+, o projeto Green
Audit lanca agora a sua Ferramenta de
Autoavaliagdo!
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A ferramenta foi projetada com, e
especificamente para gestores e/

ou proprietdrios de clubes/centros
desportivos e de fitness, e procura
oferecer aos entrevistados uma visao
abrangente e uma compreensao dos
atuais esforcos de sustentabilidade dos
seus clubes/centros, ao mesmo tempo
que lhes fornece recomendagdes

para progresso futuro. Através de

uma série de perguntas de multipla
escolha, o questionario orientard os
utilizadores através de uma avaliacao
do desempenho de sustentabilidade
do seu clube, com foco particular

nas emissdes de Gases de Efeito de
Estufa (GEE), e fard uma comparagao
adicional com clubes/centros esportivos
e de fitness de tamanho semelhante.
Com base nas respostas, serd gerado
um relatério automatizado e um
certificado, oferecendo uma ilustracao
da classificacdo do clube, informagoes
valiosas e sugestdes para melhorias
futuras.

A participacdo na autoavaliagdo da
Auditoria Verde permite que os gestores/
proprietdrios dos clubes obtenham
conhecimentos valiosos sobre o
impacto da sustentabilidade do seu
clube, comparem o seu desempenho
com clubes semelhantes e recebam
recomendacgdes praticas e exemplos de
praticas bem-sucedidas implementadas
nos setores de fitness e desporto para
reduzir o consumo de energia e as
emissoes de Gases de Efeito Estufa
(GEE). A ferramenta também inclui
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A participacao
na autoavaliacao
da Auditoria
Verde permite
que os gestores/
proprietarios dos

clubes obtenham

conhecimentos
valiosos sobre
o impacto da
sustentabilidade do
seu clube

uma opgao de avaliagdo comparativa,
oferecendo aos entrevistados uma
ideia proviséria do seu desempenho
em comparagao com outras Clubes
semelhantes. Quanto maior for o
ndmero de clubes que concluirem

a autoavaliagdo e partilharem as

suas experiéncias, melhor serd a
amostra e mais extensa serd a cole¢ao
de exemplos de boas praticas,
beneficiando toda a comunidade do
fitness e do desporto.
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E importante ter em conta que a
ferramenta de autoavaliacdo Green
Audit ndo se destina a substituir ou
servir como uma avaliacdo de auditoria
profissional, mas sim como um recurso
valioso para clubes que estao a iniciar
sua jornada de sustentabilidade, ou que
estdo curiosos para ver como 0s seus
esforcos se repercutem na real pegada
ecoldgica.

Este ponto é essencial, nomeadamente
tendo em conta as tendéncias
comerciais crescentes que afirmam

ser “verdes” ou “sustentdveis” para
permanecerem competitivas e atrairem
clientes ambientalmente conscientes.

Um estudo da Comissao de 2020
revelou que uma parte consideravel
das alegacdes ambientais feitas na UE,
53,3%, eram pouco claras, enganosas

ou infundadas, e 40% ndo eram
fundamentadas. Em marcgo de 2023,

a Comissao Europeia adotou uma
proposta de Diretiva sobre Alegacoes
Ecoldgicas, com o objetivo de abordar
a questdo do greenwashing (enganar
o publico levando-o a acreditar que
uma empresa ou outra entidade esta

a fazer mais para proteger o ambiente
do que realmente faz) abordando
falsas alegagdes ambientais que sao
cada vez mais promovidas junto dos
consumidores que procuram produtos
e servicos sustentaveis.

De acordo com a proposta, quando

as empresas optarem por fazer uma
«afirmagao ecolégica» sobre os seus
produtos ou servigos, terdo de respeitar
normas minimas sobre a forma como
fundamentam essas alegages e como
as comunicam.

Antes de entrar em vigor, a proposta
da Diretiva sobre Alegacdes Ecoldgicas
estard sujeita a aprovagao do
Parlamento Europeu e do Conselho.
Os Estados-Membros terdo entdo 18
meses para a transpor para o direito
nacional, seguidos de mais seis meses
antes de as regras entrarem em vigor.

Fique atento aos proximos resultados
do projeto Green Audit! Incluirdo

um conjunto de recomendagdes
politicas para setores mais ecoldgicos
do desporto e do fitness, e uma
conferéncia final onde estas Gltimas
serdo apresentadas e discutidas.

Faca ja a sua Autoavaliacao!
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https://greenaudit.brilliantassessments.com/Home/Index/?responseCode=REqj5Vn4wrDslAsh2Jk6lz6UPHHIr02V1M0Z3BG4ij4wrDslAshd0ysE04wrDslAsho4fwpVvIqNtyelGuTt017TGcBim30YRce3IeEdq9iRBzg2MzkyNgeQu0aLseQu0aLs

Em curso esta a apresentacao de propostas
ao Estado num programa que chamaremos
Cheque + Activo. Nao abandonaremos este
assunto.




CONVERSA
PUXA
CONVERSA

José Jdlio Vale Castro com formagdo nas dreas juridica
e econémica, empresdrio do Fitness desde 1993 foi
presidente da AGAP em dois mandatos com término
no final de 2015 e regressa agora a Presidéncia da
Portugal Activo.

Em conversa conta-nos um pouco sobre os objetivos
para os préximos dois anos.
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Portugal Activo - Oito anos depois de
ter liderado a direcdo da PORTUGAL
ACTIVO, que Associagao encontra neste
seu regresso a Presidente?

José Julio Vale Castro - Temos hoje uma
Associacao consolidada. Nunca deixei
de integrar os Orgdos Sociais e segui o
trabalho excelente que foi desenvolvido
neste periodo. O acompanhamento

dos ginasios no periodo da pandemia
foi sem divida essencial para que os
maus momentos fossem atenuados e
ultrapassados. Creio que finalmente
alguns associados compreenderam a
importancia de terem uma Associagao
que os represente de forma digna. Estou,
portanto, muito satisfeito com o rumo
definido, primeiro pelo Jodo Pimentel e
depois pelo José Carlos Reis, incansavel
na defesa do setor.

PA - E quais agora as suas prioridades de
acao?

JIVC - Embora haja outras aspiragdes
antigas, nomeadamente no dominio
fiscal, sem divida que devemos

continuar a defesa dos ginasios na
questdo do IVA aplicavel a consultas
de nutrigdo nos espagos de fitness.
Continuamos a ndo compreender como
o local pode determinar a aplicagdo
do IVA a taxa maxima, quando a regra
legal é a isencdo. Tal decorre de um
entendimento interno da Autoridade
Tributaria e esperamos que a situagao
seja revertida, em nome das saudaveis
regras da concorréncia. Nao podemos
deixar de dar a devida atencdo a este
assunto.

PA - O seu programa de candidatura
contém vérias linhas de agdo. Existem
meios para poder desenvolver todos os
temas que se propoe?

JIVC - Acredito que sim. A PORTUGAL
ACTIVO tem hoje uma equipa que é
pequena mas muito empenhada, um
staff que realmente acredita no trabalho
que desenvolve. Temos felizmente
membros dos varios Orgios Sociais

que aceitam colaborar com a diregao

e sdo profissionais muito competentes.
Além destes, temos hoje Plataformas
Regionais constituidas e em processo
de revisao estatutdria que cobrem todas
as zonas do Pais, Regides Auténomas
incluidas. Estamos assim em condicoes
de concretizar alguns objetivos que
colocdmos no programa. Dou um
exemplo: através do conhecimento no
terreno que estas Plataformas possuem,
finalmente darmos veracidade ao
ndmero de instalagoes de fitness que
existem em Portugal. Nao esquegamos
que um clube de fitness ndo € s6 aquela
instalagdo a que chamamos ginasio, mas
sim qualquer espago em que se pratique
a dita “manutencao da atividade fisica”,
nos termos da Lei. Ora acreditamos que
falta identificar um nidmero elevado de
estidios de treino personalizado, de
pilates, de zumba, ou instalagdes de
cross training, so para citar alguns.

PA - Pretende envolver-se pessoalmente
em algumas agbes?

JJVC - Quando aceitei candidatar-me
sabia que o empenhamento pessoal

do Presidente é fundamental. Pretendo
estar presente na maior parte das agdes
e também ser protagonista de alguns
projetos. Entre eles, conversas em

reunides online ou presenciais com

os técnicos de exercicio e os diretores
técnicos de gindsios. Existem alguns
espacos que, por desconhecimento,
ndo cumprem as determinagdes legais
e levam a uma concorréncia distorcida
com os clubes que cumprem. Pretendo
com esta agdo fazer um alerta para a
necessidade de um programa de “regras
para todos” que é também do maior
interesse para os profissionais.

PA - Além do tema do IVA, na nutricdo
e no fitness, existem outros temas
relevantes a nivel fiscal?

JJVC - Sim e nao sao temas novos. Temos
vindo a registar alguma abertura politica,




que contudo ndo foi concretizada,

para beneficios em termos de IRC das
empresas e IRS do praticante. Em curso
estd a apresentagdo de propostas ao
Estado num programa que chamaremos
Cheque + Activo. Nao abandonaremos
este assunto.

PA - E na legislagdo especifica para os
gindsios? Existe algum tema que deva
realcar?

JJVC -Sim, claro! Saiu no fim de
dezembro e finalmente uma Portaria
(n® 454/2023) que aprova os requisitos
técnicos e de funcionamento gerais
das instalagdes desportivas de uso
publico. Inclui dois artigos importantes
com regras de construgdo de ginasios,
os artigos 19° e 20°, respetivamente
para instalagdes com mais e menos
de 200 m2. Fomos acompanhando
esta producdo legislativa com a Tutela
e foi possivel adaptar a realidade das
varias tipologias de ginasios estas
obrigatoriedades legais. Ficaram de
fora algumas questdes e é necessario
procedermos a uma andlise mais
detalhada desta Portaria, com a sua
entrada em vigor, e estaremos atentos.

Uma outra questdo tem a ver com o
tema da revisdo da Lei mais importante
para os ginasios, a Lei 39/2012, e

as implicagdes nas habilitagdes dos
profissionais do fitness. Os pilares da
AGAP, agora PORTUGAL ACTIVO,
definidos desde 2006 e continuamente

divulgados, incluem a preocupacao
com “conhecimento e qualificagoes
adequadas”. Sempre o setor quis

ser reconhecido pela qualidade dos
servigos que presta. Nao podemos, no
entanto, alinhar com alguns desejos
que desvirtuam a esséncia do trabalho
desenvolvido e que tem permitido

o fomento da pratica do exercicio

em Portugal. Também neste assunto
estaremos focados e atentos.

PA -A nivel internacional, qual o
trabalho que pretende desenvolver na
Associacao?

JJVC - Sem divida o acompanhamento
do trabalho na definicdo de standards
europeus. Estamos associados na
EUROPE ACTIVE e devemos dar
atengdo a este tema que corresponda

a uma mais facil circulagdo de
profissionais na Europa mas também
que uniformize os requisitos em termos
de conhecimentos. Temos muitas vezes
a tentagao de legislarmos em Portugal
sem conhecer a realidade europeia e
esquecemos que fazemos parte desta
grande comunidade. Também nos
interessa acompanhar o trabalho da
IHRSA, associagdo internacional que
tem ajudado os empresarios do fitness
na adaptagdo as novas ferramentas de
gestdo. Todo este trabalho em beneficio
dos gindsios portugueses que sao os
nossos associados e a razdo de existéncia
da PORTUGAL ACTIVO.

(...) temos hoje
Plataformas Regionais
constituidas
e em processo de

revisao estatutaria

que cobrem todas
as zonas do Pais,
Regioes Autonomas
incluidas.

RESPOSTAS RAPIDAS

LIVRO 0 Conde de Abranhos
de Eca de Queirds

MUsICA Bee Gees

UMA CIDADE Paris

PERSONALIDADE Francisco Sa Carneiro

Cinema e um bom
jantar

HOBBIES

& CONVERSA PUXA CONVERSA N



Rigardo Benedito
Comissao de Atletas Olimpicos

Estamos a menos de 200 dias dos
Jogos Olimpicos Paris 2024. No dia 26
de julho tem inicio mais uma edicao
do maior evento multidesportivo do
planeta que promete trazer muitas
novidades.

Comecando pela Ceriménia de
Abertura que, pela primeira vez na
histéria dos Jogos Olimpicos de verao,
nao tera lugar num estadio, mas sim
ao longo do Rio Sena, possibilitando
que centenas de milhares de pessoas
possam acompanhar o desfile das
delegacdes.

Os Jogos de Paris prometem um
espetaculo completo, onde locais
emblematicos da capital francesa
estdo a ser transformados em
instalagdes desportivas, oferecendo
uma experiéncia inigualdvel e cenarios
excecionais.

Outra das inovagoes serd o Parque
dos Campedes, junto a emblematica
Torre Eiffel e onde sera possivel aos
espectadores celebrarem com os
atletas a conquista das suas medalhas.
Estes serdo também os primeiros Jogos
com total paridade de género, com
50% de quotas dos atletas afetas as
competi¢des masculinas e 50% para
as competicoes femininas.

Para além de Paris, vao decorrer
competi¢oes noutros locais

como: Marselha (Vela e Futebol),
Chateauroux (Tiro), Lille (Andebol,
Futebol e Basquetebol), Nantes,
Bordéus, Lyon, Nice e Saint Etienne

INN28Y PORTUGAL ACTIVO

(Futebol) e Tahiti (Surf).

Até ao momento, a Equipa Portugal

ja assegurou a sua participagao

em nove modalidades, com 25

quotas equivalentes a 27 atletas, nas
modalidades de Atletismo, Canoagem,
Ciclismo, Ginastica, Natacdo, Surf, Tiro
com Armas de Caca e Vela.

Através de uma parceria entre a
Portugal Activo e o Comité Olimpico
de Portugal, ativada pela Comissao
de Atletas Olimpicos, os atletas dos
Projetos Olimpicos e do Projeto
Esperancgas Olimpicas usufruem de
condicdes especiais de acesso aos
ginasios e academias associados da
Portugal Activo.

Segundo Diana Gomes, Presidente

da CAO, cerca de 50 atletas usufruem
desta parceria e tém a possibilidade de
frequentar, gratuitamente, gindsios e
academias nas suas zonas de residéncia
ou perto do seu local de treino.

Este apoio tem-se revelado de grande
importancia para os atletas, sendo

um relevante complemento para que
possam ter uma preparacgdo adequada
a exigéncia da sua atividade.

Existem casos em que é
disponibilizado aos atletas um local
para treinar longe dos seus locais de
treino, como nas zonas onde residem
os seus familiares, podendo continuar
a sua preparagdo quando para la se
deslocam.

Sdo vdrios atletas que estao
empenhados em garantir a sua
qualificagdo para o maior evento

multidesportivo do planeta. Consulte
abaixo um resumo do calendario de
qualificacdo para atletas integrados no
Projeto Olimpico, juntamente com as
principais competicoes agendadas que
oferecem qualificagdo direta para Paris:

ANDEBOL

- Campeonato da Europa
12 a 28 janeiro 2024

- Torneio de Qualificagdo Olimpica
14 a 17 margo 2024

ATLETISMO

- Maratona
Marcas e ranking até 05 maio 2024
- Estafetas
Marcas e ranking até 30 junho 2024.
Campeonato do Mundo
-4 e 5 maio 2024
- Marcha
Marcas e ranking até 30 junho 2024.
Campeonato do Mundo de Equipas
- 21 abril 2024
- Restantes disciplinas
Marcas e ranking até 30 junho 2024

BADMINTON

- Singulares
Ranking até 28 abril 2024

CANOAGEM

- Velocidade
Prova europeia de qualificagdo
- 8 e 9 maio 2024

CICLISMO

- Estrada

Ranking ja fechado a 17 outubro 2023
- Pista

Ranking até 14 abril 2024
- BTT

Ranking até 26 maio 2024



DANCA DESPORTIVA

- Breaking
Olympic Qualification Series
-16 a 19 maio e 20 a 23 junho 2024

EQUESTRE

- Dressage

Ranking até 31 dezembro 2023
- Obstaculos

Ranking até 31 dezembro 2023

GINASTICA

- Artistica
Ranking Tagas do Mundo por aparelhos
- 15 fevereiro a 10 margo 2024.
Campeonato da Europa masculino
- 24 a 28 abril 2024.
Campeonato da Europa feminino
-2 a5 maio 2024

- Todas as categorias
Ranking até 23 junho 2024

- Natagao pura individual
Marcas até 23 junho 2024

- Natagao pura estafetas
Campeonato do Mundo
- 11 a 18 fevereiro 2024

- Aguas Abertas
Campeonato do Mundo
-2 a 10 fevereiro 2024

- Natacao Artistica
Campeonato do Mundo
- 3 a 4 fevereiro 2024

PATINAGEM

- Skateboarding Street
Ranking até 23 junho 2024

- LM2x
Regata Europeia de Qualificacdo
- 25 a 28 abril 2024
Regata Final de Qualificacao
-19a21 maio 2024

- Shortboard
Campeonato do Mundo
- 22 fevereiro a 3 marco 2024

TAEKWONDO

- Todas as categorias
Ranking até 31 dezembro 2023.
Torneio Europeu de Qualificacao
-1 a2 margo 2024

- Singulares e pares

Ranking até 10 junho 2024 coun.'_i..ol.imlco
DE PORTUGAL
TENIS DE MESA
- Singulares

Ranking até 18 junho 2024.
Torneio Continental de Qualificacao
-6a 12 maio 2024

- Equipas
Ranking até 16 fevereiro 2024.
Campeonato do Mundo
- 16 a 25 fevereiro 2024

- Precisao
Ranking até 9 junho 2024.
Campeonato da Europa
- 24 fevereiro a 3 marco 2024.
Torneio Final de Qualificacao
- 11 a 19 abril 2024

TIRO COM ARMAS DE CACA

- Trap
Ranking até 9 junho 2024.
Campeonato da Europa
-15a 27 maio 2024

- Individual
Ranking até 27 maio 2024
- Estafetas mistas
Ranking até 25 abril 2024.
Evento final de qualificagdo
-17 a 19 maio 2024

VELA

- Todas as classes
Last Chance Regata - 18 a 27 abril 2024

VOLEIBOL

- Voleibol de praia
Ranking até 9 junho 2024

Este ¢ um momento emocionante para o desporto
em Portugal. A dedicagao incansavel, o treino
rigoroso, a determinacao e a energia dos atletas,
contagiam todas as pessoas que acompanham o
desporto, para além de inspirar futuras geragdes de
atletas. E por isso, aguardamos ansiosamente para
testemunhar o desempenho excecional da Equipa
Portugal nos Jogos Olimpicos Paris 2024.

= INSTITUCIONAL SR



Q GEOMETRIK
ALPHA RX

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

O tatami € ideal para a pratica de artes marciais, yoga e pilates.

A sua capacidade de amortecimento garante uma pratica segura
e confortdvel. Além disso, como as placas sdo leves e em puzzle,
podes criar espagos temporarios ou simplesmente alterar o layout.

Contacto: info@geometriktarget.com

FF1l | eCH
Leg Press & Hack Squat — EQUIPAMDS GINASIOS —

i Uma maquina de dupla fungao bastante versatil e eficaz para o treino de membros

inferiores.
Beneficios da Mdquina de Dupla Fungao:
RERLATLPI0 LET PEESA AMB MACK BIUAT

- E possivel alternar entre leg press e leg hack squat, economizando tempo e espaco;

- Capacidade de realizar dois exercicios distintos permite uma variedade de
estimulos musculares, promovendo o desenvolvimento equilibrado das pernas;

- A maquina é ajustavel em diferentes alturas e comprimentos de pernas, garantindo
que os praticantes possam realizar os exercicios com a biomecanica correta.

Contacto: comercial @ffittech.com

gymaso
INNER CHEST PRESS Ay~

Nova maquina prensa de peito!

Esta nova maquina permite trabalhar as fibras internas

do peito com mais precisdo, devido ao movimento

biomecanico que as pegas e apoio de maos permitem
: : solicitar masculos e fibras mais profundos do peito.

Contacto: rui.torres@gym80.de

E
J
U
p
A
M
E
N
T
O



https://loja.ffitness.pt/produto/leg-press-and-hack-squat/
https://www.youtube.com/watch?v=sHDFea4fD-c

BWH

| ’ TRX® YBell®

3 ATRX e a YBell juntaram-se e representam o expoente
YBELL + TRX maximo do treino funcional. A TRX permite-te desenvolver
a forga, o equilibrio, a flexibilidade e a estabilidade,
aproveitando a gravidade e o teu peso corporal, e a YBell
oferece-te um sem ndmero de exercicios, substituindo
kettlebells, halteres e suportes para flexdes. Acredita, estes
serdo os teus novos parceiros de treino multitarefa.

e (G oo e | TOUCh&Drink System

Substitui as tradicionais e caléricas bebidas energéticas
por bebidas minerais vitaminadas e sem cafeina.

A 1Q vem terminar com a necessidade de fornecimento
de dgua engarrafada e de zonas de armazenamento
e/ou refrigeracao no seu estabelecimento, sendo uma
excelente fonte secunddria de rendimento.

Contacto: geral@bwh

Passadeira Performance dlnamlc

Plus com Touch MATIRIX

A nossa excecional passadeira marca uma nova era com o sistema de
absorcao de impacto slat-belt e uma estrutura altamente eficaz que torna a
corrida mais intensa extremamente confortavel, sélida e suave. Apesar desta
enorme evolucado tecnoldgica o servico e manutengao sao praticamente
inexistentes.

Contacto: info@dinamic.pt

& FQUIPAMENTO S —


https://www.bwhfitness.pt/ybell-fitness
https://www.bwhfitness.pt/iqtouchdrink

Worldwide Fitness Company

Three Angles Biceps Machine

Superficies ajustaveis, trés inclinacbes de ombro e pegas articuladas

A Three Angles Biceps Machine foi desenhada para um
treino direcionado dos musculos flexores do cotovelo, com
énfase nos biceps braquial e no braquial. Com superficies
ajustaveis e pegas rotativas, oferece varias configuracoes:
ombro em posicao quase neutra (maxima forca global),
ombro fletido a 45° (énfase no braquial) e ombro fletido a
90° (encurtamento maximo do biceps braquial).

Super Horizontal Leg Press Dual System

Treino versatil para um desenvolvimento equilibrado das pernas

A Super Horizontal Leg Press Dual System é uma
maquina de treino de pernas versatil que promove

um desenvolvimento muscular equilibrado. Possui
caracteristicas ajustaveis para utilizadores de todas as
alturas e diferentes modos de exercicio, permitindo
apoios para os pés fixos para pressdes com carga elevada,
plataformas independentes para isolamento muscular e
treino dinamico para desportos.

Contacto: international@panattasport.it

SEMPERFIT

NEVER BE DEFEATED
HYBRID BOX

Hybrid Box: caixa de treino hibrida

Caixa de madeira resistente com espuma de alta densidade.
Mais de 30 exercicios, eficazes, confortaveis e seguros.
4 pontos de ancoragem para bandas de resisténcia.
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Contacto: info@semperfit.pt



https://www.youtube.com/watch?v=xulsj4T3hh8
https://www.youtube.com/watch?v=6qUbGUDyJWY&t=1s

Virtual Bike

(GIMNICA]

DESDE 1990

A Bicicleta Virtual da Star Trac

Esta € a bicicleta de fitness conectada/ligada, sem
assinatura, de que vocé estava a espera — sem login, sem
configuragao de conta — basta entrar, escolher o tipo de
treino/entretenimento e pedalar. Construgao comercial,
estd pronta a trabalhar 24/7 em zonas de cardio, sem
supervisao.

Contacto: gimnica@gimnica.pt

BOXP4

EQUIPMENT

A POWERBIKE € a mais recente adi¢do a nossa familia de ergémetros.
Equipada com o mesmo tambor e Monitor de Desempenho dos nossos Remos
e Skis, esta bicicleta ergométrica proporciona uma experiéncia de treino Unica,
combinando forgas e funcionalidades que te elevam para outro patamar.

O LCD incorporado que te permite monitorizar o teu desempenho, bem como
a ligacado Bluetooth, permite uma experiéncia de treino personalizada através
da conectividade com apps como o ZWIFT, BRUJULABIKE e a ROUVY. Além
disso, a POWERBIKE possui um suporte integrado, seguro e ajustavel para
smartphones de diferentes tamanhos.

Contacto: josecarlos.pita@boxpt.com

& FQUIPAMENTO S —


https://www.gimnica.pt/pt/loja/cardio--hiit-216/bicicletas-226/star-trac-virtual-bike-2730#prettyPhoto[popup]/0/

—
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SHEEEnte ElNYESEador do

n.a. - Este artigo sera dividido em dois
devido a sua extensdo e controvérsia!

A primeira parte deste artigo termina
com uma questao sobre o objetivo
de “criar doencas e doentes” da
INDUSTRIA DA DOENCA: havera
fundamento?

A resposta a tal questdo pode ser

dada de diversas formas. Uma delas
estd descrita por Ben Goldacre (2013)
no livro Farmacéuticas da treta: “a
industria farmacéutica global é um
negécio de 600 mil milhdes de délares
onde reina a corrupcao e a ganancia”.

Também podemos assistir aos
inimeros documentdrios que

estdo no Youtube, por exemplo:
“Como Rockefeller fundou a
medicina moderna e matou as curas
naturais”: https://www.youtube.com/
watch?v=LJtIrER3xQo

Depois, é também importante ler

o “Relatério Flexner”, referido no
documentdrio, que esta na origem da
uniformizacao dos cursos de medicina
e da sua transformacao em “medicina
da doenca”.

Para além disso, quando vamos ao
Médico, a abordagem dele é focada
na alteracao de comportamentos ou na
prescricao de medicamentos?

Num artigo de jornal publicado em
2016, a Alianga Europeia contra a
Depressao em Portugal noticia que

no ano de 2015 em Portugal foram
vendidas 11 milhdes de embalagens

IS4 PORTUGAL ACTIVO

‘BEENLA“SERA POSSIVE
JS NOS IS”?

due do Porto

de ansioliticos, sedativos e hipnéticos;
Na RTP NOTICIAS, marco de 2018,
sugere que “Portugal é campeao
europeu no consumo

de medicamentos para dormir”;

Ainda este ano, 2023, o site
“INFORMA” sugere: “Setor dos
medicamentos em Portugal faturou
3,210 milhoes de euros em 2022, mais
8,8% que em 2021".

O mais curioso é que os discursos
sobre a importancia da mudanga do
estilo de vida, continuam em voga..
Ainda recentemente (Marco 2023) a
Dra. Elisabete Weiderpass, diretora

da agéncia internacional de combate
ao cancro, da OMS, no programa

da RTP 1 “E ou ndo é”, referiu que é
fundamental prevenir o aparecimento
do cancro com base na alteracio do
estilo de vida. Seria por isso expectavel
que nos centros de “satde” e institutos
de oncologia privilegiassem essas
medidas preventivas, no entanto, o que
|4 se prescreve sdo remédios...

A mudanga de comportamentos era
vital, no entanto a realidade mostra
que o que comanda as decisdes € o
NEGOCIO! Todos os responséveis pela
“Satde” sabem quais as estratégias
“mais saudaveis” mas, muitas vezes, a
sua opcao € pelas mais rentaveis.

Na revista Sabado de Out de 2023

a noticia de capa é: “O NEGOCIO
milionario da sauide privada”

no interior refere-se: “todos os privados

2 PARTE

vao investir milhdes para crescer,
porque os portugueses sdo dos que
mais pagam pela Satde”!

E que apenas existem duas formas de
mudar comportamentos: incentivos e/
ou multas!

Pelo menos os mais velhos lembram-se
de quando comegamos a usar cinto de
seguranca no automével. Nao foram
as campanhas, nem os discursos,
foram as multas que alteraram o nosso
comportamento!

A este prop6sito, vejamos onde andam
0s incentivos:

Quer ser saudavel? Mexa-se pela
sua saude, inscreva-se num gindsio e
pague 23% de IVA “maximo”!

Mas se optar por uma doenca
comportamental, o seu "SNS” tem
incentivos! Se for Diabético e/ou
Obeso s6 paga 10% do tratamento,
mas se for Obeso e Cardiaco nao
paga nada, nem medicamentos nem
consultas. Por isso, “enfarde a sua
vontade”, coma “este mundo e o
outro”, fume e destrua a sua satde
porque nds pagamos 0s seus excessos!

Apetece dizer: ADOECA que o
"SNS” trata da Sadde da industria
farmacéutica!

Por fim, falta responder a seguinte
questdo: afinal quem sdo os
profissionais de Satde e de Doencga?



Se colocarmos no Google
“profissionais de satide”, vemos que
apenas aparecem Médicos. Mas,

a definicao da wikipédia sugere o
inverso: Médico é um profissional
que se ocupa da SAUDE humana,
prevenindo, diagnosticando, tratando
e curando DOENCAS. De facto ha
nesta definicido uma contradicao ébvia
porque a satde ndo se previne, ndo
se diagnostica, ndo se trata nem cura.
A Saude promove-se! Ou seja, toda a
intervengdo médica é na DOENCA.

Como referimos na 1° parte, a Satde
depende de uma boa alimentacao, de
ser fisicamente ativo e de fazer uma
boa gestao do stresse, por isso, para
além dos profissionais de exercicio,
0s nutricionistas e os psicélogos
podem ajudar. Nao sdao os médicos
que tém formagao académica nem
competéncia profissional nestas areas!

J& agora, é importante referir que

o sedentarismo é uma doenca,
classificada com o cédigo QE20 e

a Unica estratégia que se conhece
para a combater é a Atividade fisica/
Exercicio.

E por isso que os Profissionais de
exercicio também sdo “Profissionais de
doenca”.

Mas é fundamental ndo esquecer que
apesar do Exercicio, da alimentacao

e da gestdo do stresse serem
fundamentais na prevengao da doenca
e promogao da Sadde, muitas vezes
quem determina o que deve ser feito é
o NEGOCIO.

Esse é “o problema”. O negdcio da
promocao da Salde, comparado com
o da Doenca ¢€ infinitamente mais
pequeno!

Mas nés os profissionais de exercicio
temos de procurar a nossa melhor
versao, esperando que a sociedade
reconhega a nossa importancia na
prevencdo da Doenca e na promogao
da Sadde!

(...) € importante
referir que o
sedentarismo é uma
doenca, classificada
com o codigo QE20

e a Unica estratégia

que se conhece
para a combater é

a Atividade fisica/
Exercicio.

+ SAUDE £ BEM-ESTAR IS5



FDRMAI;AD CONTINUA CERTIFICADA

(TPTEF E TPDT)

NUTRICAO E SUPLEMENTACAO NA PREPARAGAO DESPORTIVA E
RENDIMENTO

5 2024-01-27 LERIA

CROSS TRAINING

6 2024-02-10 Porto

METODO DE PILATES

10 2024-02-17 Braga

AQUA

/IACADEMY

PILATES MATWORK

PILATES

19.2 2024-03-02 Estoril

PILATES

CURSO ONLINE: EXERCICIO FISICO NA GRAVIDEZ E NO POS-PARTO (MAR
2024)

bwizer.

your evolution

2,2 2024-03-24 Online

CURSO TECNICO ESPECIALISTA EXERCICO FISICO LABORAL

2024-03-25 LISBOA

P(')S-’GRADUACAO/ESPECIALIZACAO INTERNACIONAL EM DIRETOR DE
GINASIO/HEALTH CLUB

GRUPD

I'ACADEMY

12 2024-04-13 ONLINE

PiLATESR

CURSO DE CURTA DURAGAO EM HIPERTROFIA E POTENCIA PARA PERSONAL
TRAINERS

GRUPD

I'ACADEMY

4 2024-04-20 LISBOA

CURSO DE CURTA DURAGCAO EM NATAGAO PARA BEBES

GRUPD

F'ACADEMY

1,5 2024-04-27 ONLINE

GRUPD

F'ACADEMY

POS-GRADUAGAO/ESPECIALIZACAO INTERNACIONAL EM TREINO
TERAPEUTICO

GRUPD

F'ACADEMY

10 2024-05-18 LISBOA/ONLINE

GRUPD

FACADEMY

CURSO DE CURTA DURAGCAO EM AMA: ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

GRUPD

I'ACADEMY

1,5 2024-05-25 ONLINE

bwizer.

your evolution
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https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/
https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/
https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/
https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/
https://centro.cefad.pt/proximos-cursos/
https://almpilates.com/calendario/
https://almpilates.com/calendario/
https://almpilates.com/calendario/
https://formacao.manz.pt/tecnico-a-especialista-em-exercicio-fisico-personal-trainer/
https://formacao.manz.pt/tecnico-a-especialista-em-exercicio-fisico-personal-trainer/
https://formacao.manz.pt/tecnico-a-especialista-em-exercicio-fisico-personal-trainer/
https://aqua-academy.pt/formacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/

ACTIVO SALSEG

Associacdio de Clubes de Fitness e Satde S E G U R OS

+pessoas +activas +sauddveis

4= PROTOCOLO DE SEGURODS
PARA ASSOCIADOS —

,; PORTUGAL

\

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

Custo total anual: 122,66€’

Considerando remuneracdo

mensal = saldrio minimo nacional [820€]

Seguro de Responsabilidade Civil

Custo total anual: 50€
Capital: 50.000€
Franquia: 10% do valor do sinistro no minimo 50€

Nota: Este seguro so pode ser contratado conjuntamente com o seguro Acidentes de trabalho — Trabalhador independente.

Para mais informacoes enviar email para portugalactivol@sabseq.pt

' acresce 5€ custo apdlice - 1° ano

SABSEG - CORRETOR DE SEGUROS S.A. Capital Social 255.000,00 Euros | Nif SO0 806 181 | Mediador de seguros inscrito
em 21/11/79, no registo do ASF - Autoridade de Supervisdo de Seguros e Fundos de Penstes com a categoria de Corretor
de Seguros, sob o n° 607122741/3, com autorizacdo 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 SABSEG ndéio assume a cobertura de riscos. Esta comunicagdo ndo
dispensa a consulta da informagdo contratual e pre-contratual legalmente exigida.
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A maturidade digital (MD) é o grau Isto é, TD refere-se a uma mudancga e durante a TD, cada organizacao
de adocao e aplicacao de ferramentas ~ fundamental e abrangente nas deve avaliar o seu nivel
digitais na atividade das organizacdes  organizacoes, impulsionada pela de Maturidade Digital.
(Rossmann, 2018), o que envolve adogdo e integracao de ferramentas
componentes tecnoldgicos e de gestdo  digitais em todos os seus aspetos (Vial,  Este ponto de partida avaliativo envolve
(Teichert, 2019). Por isso,aMD é um  2021). a analise de aspetos do ambiente
conceito crucial para o sucesso das externo e do ambiente interno. No
organizacdes na era digital. Complementarmente, a (MD) é a ambiente externo fatores como a

medida do quéo preparada uma producao de contelidos digitais, os
No contexto de rapida evolugao organizagao estd para enfrentar os canais de comunicagao e a estratégia
tecnolégica, a MD tem emergido desafios e aproveitar as oportunidades  de comunica¢do com o mercado-alvo,
como um conceito central para do ambiente digital. Ou seja, a com os clientes e com os stakeholders
organizagdes em todos os setores, uma  avaliagdo e diagnéstico do nivel da MD  devem ser avaliados. No ambiente
vez que se refere a capacidade de uma € uma ferramenta de medi¢do muito interno fatores como a utilizagao de
organizagdo utilizar, de forma eficaz, as  (til porque identifica as necessidades ferramentas digitais, as competéncias
ferramentas digitais para impulsionara  organizacionais, projeta novos digitais dos recursos humanos e cultura
inovagdo, otimizar processos, aprimorar  processos ou redesenha os existentes, data driven devem ser avaliados
a experiéncia dos clientes e obter ao utilizar ferramentas digitais para (Kubrick, 2014).
vantagem competitiva (De la Boutetiere  melhorar o desempenho interno e
etal., 2017). Por conseguinte, a MD externo de uma organizacao (Aras & MM
representa um indicador do grau de Biytiikozkan, 2023).
alinhamento de uma organizagdo com ( ) ) a MD
as suas necessidades e oportunidades Neste processo de digitalizagdo e
da era digital (Merzlov & Shilova, 2022).  TD, a Tecnologia da Informacéo (T1) representa um

é o principal facilitador da mudanca S
O conceito de transformagao porque oferece novas oportunidades, indicador do grau de
digital (TD) e o de MD estdo inter- transformando processos como alinhamento de uma
relacionados, mas abordam aspectos distribuicdo, comunicacao, . "
diferentes. A TD € definida como a administracdo, relacionamento Organ IZaCaO com
aplicagdo de novas tecnologias digitais e tomada de decisao (Aras & c
para promover melhorias significativas  Blytkozkan, 2023). Desta forma, as suas necessidades
nas organizagdes, levando a uma a avaliagdo da MD é uma etapa :
melhor experiéncia dos usudrios necessdria tanto para TD como para e oportun ldades
e clientes, o que pode, inclusive, a digitalizacdo, visto que determinara da era dlgltal .
colaborar com o desenvolvimento de estrategicamente a melhor rota de
novos modelos de negécios (Warner &  transformagao para cada organizagao
Wager, 2018). ou setor. Isto significa, que antes
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Na andlise do ambiente externo e
interno uma organizagao identifica
oportunidades, ameagas, pontos fortes
e pontos fracos (areas de melhoria).
Essa analise global (i.e., externa e
interna), fornece uma base sélida para
a implementagao de uma estratégia de
transformagao digital eficaz, pois ajuda
a estabelecer prioridades, definir metas
realistas e planear iniciativas especificas
que impulsionem a organiza¢ao rumo a
um nivel mais avangado de MD.

Os modelos de avaliacdo da MD
incluem pilares e dimensoes que
delineiam dreas de melhoria e medem
a MD em niveis distintos, apontando

o caminho da evolucdo em direcdo a
maturidade plena (Aras & Biiyiikozkan,
2023).

Considerando o mercado do fitness e

a estruturacao do conhecimento em
gestdo do desporto, destacamos trés
pilares (Varriale et al., 2022; Rathonyi et
al., 2018), sdo eles:

1.Desempenho organizacional:
inclui a estratégia de gestao para
implementagdo de ferramentas
digitais e para transformagéo da
cultura organizacional, tendo em
vista a adaptacao de processos e
atividades de uma organizagao na
industria do fitness (i.e., software
de gestao, integragao de sistemas
(vendas, retencao e faturacdo),
Costumer Relationship Management
- CRM);

2.Tecnologia no Fitness: inclui a
implementagdo de ferramentas
digitais para avaliar e monitorar os
niveis de atividade fisica, de condicdo
fisica e de salide, mediante a recolha
e andlise de dados com recurso a
varias tecnologias (i.e., Apps, Werable
Fitness Technology - WTF);

3. Experiéncia dos praticantes,
sécios e parceiros: inclui a
implementagdo e uso de canais
digitais de comunicagao para
entregar contetidos aos praticantes
e socios-membros de forma
especifica e segmentada, a oferta de
produtos e servigos digitais, além
do relacionamento virtual com

praticantes, atletas, stakeholders,
familias e comunidade I(i.e.,
digitalizagao de contetdos através de
plataformas de comunicagao digital
de acordo com a ciclo de vida).

Apesar de haver muitos modelos

e estruturas de avaliacdo da MD

ja implementados na industria das
tecnologias (Soomro et al., 2020), das
telecomunicagoes (Valdez-de-Leon,
2016), da educacdo (Ifenthaler &
Egloffstein, 2020), da satide (Woods
etal., 2022), ainda ndo foram
estabelecidos modelos de andlise e
diagnéstico na industria do fitness,
inclusive na organizagdes do desporto,
em geral. Isto pode significar que
poucas organizagdes desta industria
estdo a fazer as mudancas fundamentais
para atingir os objetivos de TD. Neste
cenario, a avaliacao da MD pode
auxiliar a TD das organizagoes de
fitness.

Uma vez que assegurar a adaptagao

a ambientes cada vez mais digitais e
aproveitar as ferramentas digitais para
melhorar os principais processos das
organizagoes sao metas importantes
para quase todas aos modelos

de negécio, muitos projetos de
transformagao das organizagdes tém se
inspirado em frameworks e modelos de
maturidade digital (Rossmann, 2018).
Nestes casos, as praticas de gestdao vém
adotando fortemente modelos baseados
em indUstrias especificas (Soomro et al.,
2020), como também pode ser o caso
do desenvolvimento de um modelo
especifico para a industria do fitness.

Para atingir niveis superiores de MD,
tendo os trés pilares supracitados
como base, as organizagoes de

fitness devem seguir um processo de
mudanca organizacional que envolva
gestao e estratégia, recursos humanos
e ferramentas digitais. A gestao e os
gestores das organizagdes devem
investir na transmissao dos beneficios
da cultura digital e na capacitagdo
dos recursos humanos. A partir

dos conhecimentos e habilidades
adquiridos, apoiados na cultura digital
da organizacao, os recursos humanos
passam a utilizar as ferramentas digitais
necessdrias a transformagao digital.

O resultado é a transformacao, para

um nivel mais alto de digitalizagao, dos
processos e atividades, isto €, na pratica
as rotinas serdo alteradas para alcangar
uma maior MD.

A avaliacdo da MD é crucial para
organizagoes de fitness que pretendem
prosperar na era digital. O processo
permite que as organizagoes
identifiquem lacunas nos recursos
digitais e fornega informagdes sobre as
areas que precisam melhorar para se
manterem competitivas no mercado.
Esta publicagdo tem como objetivo
orienta as organizagdes e gestores da
industria do fitness para a compreensao
dos processos de melhoria da MD,
assim como aponta pilares e estratégias
fundamentais para a TD.
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Esta colegao procura dar resposta a escassez de recursos para profissionais no ambito
da promocao da atividade fisica adaptada, com o objetivo de generalizar o conceito
de estilo de vida fisicamente ativo como sinal vital de satide e bem-estar. A Professora
Doutora Leonor Moniz Pereira, incontorndvel especialista nesta area, €, tal como o
PNPAF, a editora desta colecao que conta com autores chave em cada uma das dreas.

@GS 5 Es

1,

A Colegdo conta com 8 manuais:

pum. o e

MANUAL OE ATIVIBADE

FISICA ADAPTADA

PARA PESSOAS COM
Dificultacs ntelechul
& deserpohvimental

Pzl O™ @D - o= o POGs: - BRI, DG &

MANUAL DE ATIVIDADE
HANUAL DE ATIVISADE MAMUAL DE ATIVIDADE
FISICA ADAPTADA FISICA ADAPTADA FISICA ADADTADA
nnnnnnnnn OAS COM

Faca j& o download gratuito.

B0 PORTUGAL ACTIVO


https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_surdez-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_desenvolvimentomental-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_medula-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_esquizofrenia-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_amputacao-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_cegueira-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_paralisiacerebral-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/ficheiros-externos-pnpaf/manual-afadaptada_autismo-pdf.aspx

Um livro de Histdria e de estdrias de alguns
dos grandes protagonistas da transformacao
da Educagao Fisica e do Desporto em
Portugal. Vinte conversas reais e dez
conversas imagindrias com quem connosco
continua a conversar através dos seus
legados, que ndo se podem perder.

A sublime descoberta de uma riqueza

cultural escondida e injustamente esquecida.

A evolucdo transformadora da teoria
e da prética de uma drea essencial do

pensamento e do desenvolvimento humano.

Um livro imperdivel para estudantes,
profissionais da Educacgao Fisica e do
Desporto e para todos os leitores curiosos e
interessados no conhecimento da evolugdo
da Histdria do corpo e da luta de muitos
dos que entregaram toda uma vida a defesa
do conceito do Homem inteiro, uno e
indivisivel.

Vitor Serpa
Editora: Visdo e Contextos

Trata-se de uma obra em que os autores Rui
Proneca Garcia e Alexandre Miguel Mestre,
conjuntamente com diversos colaboradores
de diferentes dreas cientificas, analisam

de que forma a Ftica e o Direito interagem

Alexandre Miguel Mestre,

Num trabalho, com sentimento e rigor, Rui Proenca Garcia
a Camara Municipal de Lisboa, através Editora: Afrontamento
dos autores Ana Isabel Veiga e Luis Filipe
Macarico, permite visualizar o espirito do
lugar, a memoria de quem a frequentou,

ao recordar acontecimentos desportivos
realgando atletas e treinadores que deram

o seu melhor nos resultados conseguidos e
recordes batidos, numa piscina de mdltiplos
usos durante vdrias décadas.

Sob o titulo Segunda Vida do Complexo
Desportivo Municipal GO fit Olivais, a
empresa confiou num grupo de trabalho
(José Luis Costa, Marta Fernandes, Pedro
Quintanilha, Rita Magarreiro e Ana Lima)
para dar a conhecer neste livro o conceito
inovador GO fit valorizado por uma

grande diversidade de atividades, com
equipamentos de grande qualidade, tendo
por objetivo principal a superagao das
expetativas de todos os clientes.

Luis Filipe Macarico, Marta Fernandes,

Ana Isabel Veiga, Ana Lima, José Luis Costa, (
Pedro Quintanilha, Rita Magarreiro. 2 )
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A abordagem hedénica postula que o
ser humano tende a repetir atividades
que considera prazerosas, enquanto
evita aquelas que lhe causam dor

ou desprazer. A evidéncia cientifica
tem vindo a fornecer suporte a esta
abordagem no ambito do exercicio
fisico, com a resposta afetiva a
apresentar-se como um fator relevante
para a motivacao e a tao desejada
adesdo continuada. Esta informacao
afetiva recolhida durante o treino
pode orientar o profissional na sua
avaliacao, prescricao, e supervisao
do exercicio, permitindo ajustes na
intensidade que venham a promover
uma experiéncia mais prazerosa.

Ja diz o ditado popular que “quem
corre por gosto nao cansa”, um
ditado que serve como uma analogia
apropriada para a problematica da
adesdo ao exercicio fisico. Ao longo
de vérios anos, as areas de mudanca
comportamental e do exercicio
fisico abordaram esta questdo numa
l6gica em que a populagio tem de
“aprender a gostar” (i.e., motivar-se)
de “correr” (i.e., exercicio), através
de, por exemplo, a informagdo sobre
os beneficios da pratica de exercicio.
Uma abordagem alternativa (mas
complementar) pode passar por ajustar
a “corrida” ao que a pessoa gosta de
fazer.

Vdrios estudos na Ultima década tém
dado suporte a esta hipdtese, com uma
resposta afetiva mais positiva ao treino
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a demonstrar ter varios beneficios para
uma adesdo continuada’. Por exemplo,
através desta abordagem hedénica
estaremos a melhorar a motivagao para
a pratica de exercicio, ao promovermos
uma motivacao afetivamente
carregada’. Em particular, destaca-se

a motivagdo intrinseca, definida pela
realizagdo de um comportamento pelo
prazer e satisfacdo inerente que este
proporciona?. Considerada o expoente
maximo da qualidade motivacional
pela teoria da autodeterminagao?,

uma motivacao de natureza intrinseca
desempenha um papel mais relevante
na adocao e particularmente na
manutengao da pratica de atividade
fisica do que motivagdes de natureza
extrinseca (i.e., orientadas para
questdes externas, como resultados
estéticos).

Adicionalmente, uma resposta afetiva
positiva durante a prética de exercicio
ird estabelecer associagdes com o
prazer e divertimento na atividade. Estas
associagdes desenvolvem automatismos
que criam um efeito de atragio para a
pratica de exercicio, facilitando assim

a repeticao deste comportamento'.
Inversamente, se promovermos
experiéncias desprazerosas, iremos
estar a criar automatismos de
afastamento a pratica de exercicio que
podem resultar no seu abandono'.

Perante estas evidéncias, algumas
entidades internacionais que emitem
orientagdes para a prescri¢ao de

SPOSTA |

|

de/Filipe Santos; Diogo Santos Teixeira

dese 1@ noloi§s | Faculdade de Ed ég%ca e Desporto

exercicio (e.g., ACSM) tém vindo a
reconhecer a importancia da resposta
afetiva. Adicionalmente, sugestdes para
a adocao de uma prescricao tripartida
(i.e., eficaz, segura e prazerosa), em
detrimento de uma bipartida (i.e.,
apenas eficaz e segura) sdo patentes na
literatura cientifica contemporanea’.

A promogao de uma resposta afetiva
mais positiva no exercicio pode ser
implementada (entre outros métodos
complementares) através do modelo
circumplexo dos afetos*. Composto
por duas escalas que medem o prazer
e a ativagao percecionados, permite
apurar em tempo real a resposta afetiva
de um praticante, facilitando os ajustes
necessarios para a sua regulacao (e.g.,
ajuste da intensidade). Este instrumento
ndo acarreta qualquer custo, sendo
apenas necessario algum treino prévio
por parte do profissional e do praticante
(mais informacoes em?). Idealmente,

a dindmica afetiva de uma sessao

de treino deve ter inicio dentro do
quadrante 2, que corresponde a baixa
ativagdo e prazer, progredindo depois
para o quadrante 3, alta ativagdo e
prazer na transicdo entre a fase inicial
e fundamental. Devemos procurar
manter a resposta afetiva dentro

deste quadrante durante toda a fase
fundamental, regressando ao quadrante
2 na fase final do treino (figura 1; linha
azul). Por outro lado, uma transicao
para o quadrante 1 de alta ativagdo e
desprazer durante a fase fundamental
(ou noutra fase, apesar de ndo ser
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(-) Valéncia afetiva (+)

Os niimeros 1-6 correspondem a momentos de avaliacao afetiva, onde 1 = fase inicial, 2-5 = fase fundamental,
6 = fase final do treino

A resposta afetiva deve ser medida com uma frequéncia que assegure que sensagoes de desprazer ndo passem despercebidas.
Em praticantes experientes, a evidéncia demonstra que uma medicao podera ser suficiente®. Em individuos a iniciar a sua
prética de exercicio estes cuidados deverao ser redobrados devido ao seu risco consideravel de desisténcia. O foco deve ser
dado a exercicios novos, por representarem novas experiéncias, e particularmente a intensidades mais elevadas, devido a sua
relagdo inversa para com a resposta afetiva®’.

Surge entdo a questao, em que momentos devemos medir a reposta afetiva? Esta questao é fundamental para uma adequada
interpretacdo do que estd a ser medido. Por exemplo, durante varios anos a premissa de que “o exercicio faz as pessoas
sentirem-se melhor” imperou, tendo como sustentagdo respostas afetivas mais positivas apds uma sessao de treino (quando
comparadas com valores pré-treino). Hoje sabemos que uma medigao apds a sessao ndo representa a resposta afetiva

ao treino realizado, mas sim sensacdes sentidas naquele momento referentes a algo recentemente experienciado' (e.g.,
sensagoes positivas de alivio devido a um treino desprazeroso ter terminado).

De salientar que estes valores pos-sessao (ou pds-exercicio) nao apresentam qualquer valor preditivo para com uma adesao
continuada, sendo entao importante definirmos um momento de medigdo o mais fidedigno possivel. Recomendagoes
atuais apontam que a resposta afetiva ao exercicio deve ser medida in vivo (i.e., no momento)', ocorrendo um fenémeno de
rebound effect (i.e., melhoria imediata na resposta afetiva pds-exercicio) apds o término do exercicio, particularmente com
intensidades mais vigorosas®. Geralmente, e sempre que possivel, devemos medir durante a(s) atividade(s). No entanto, cada
manifestagdo do exercicio fisico apresenta as suas particularidades operacionais (tabela 1)*.

Tabela 1. Momentos de medicao da resposta afetiva de acordo com as diferentes manifestacoes do exercicio fisico

Treino Aerébio® Resisténcia® Flexibilidade”
. . . ” No treino intervalado,
i L. Medigao durante ou imediatamente | Em alongamentos estaticos, . !
Quando? Medicao durante o exercicio P o . medir durante os blocos
apds o exercicio medir durante .
de treino
Quando a execugao e/ou a Ainda ndo existe evidéncia para .
~ 5 B P P No treino concorrente,
Nao sendo possivel medir durante (e.g., | seguranca do exercicio puder ser os alongamentos dinamicos, . ~
S ~ . ! . g s aplicar as recomendagoes
(@ EE I deslocagdes; mudancas de nivel), medir | comprometida, medir imediatamente | pelo que se sugere a mediagao do tino de treino a ser
imediatamente apds apos (e.g., supino ou agachamento | durante ou imediatamente ap6s P
P executado no momento
com barra) 0s exercicios

Ao aplicarmos estas recomendagbes conseguimos obter um panorama fidedigno da resposta afetiva de cada participante

e realizar os devidos ajustes quando necessario. Isso pode refletir-se em todos os momentos de intervengao profissional

(i.e., avaliacdo, prescricao e supervisao), sempre que necessario, de forma simples e sem custos. A aplicagdo de uma prescri¢ao
tripartida permite entdo uma mudanga de paradigma da mentalidade “no pain, no gain”, ainda bastante entranhada no ambito
do exercicio, por uma abordagem mais prazerosa e sustentada no tempo. Estaremos dispostos a fazer esta mudanga?

& PRESCICAO DE EXERCICIO -
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Mlguel Pacheco

O Rio Maior Sports Centre é um Centro
de Estagios que integra a Rede Nacional
de Centros de Alto Rendimento,
situado na cidade de Rio Maior, cidade
que desde ha muito anos definiu

o desporto como a sua prioridade,
sonhou, investiu e concretizou Rio
Maior como a Cidade do Desporto

em Portugal. Goza de uma excelente
localizagao geografica, é servido por

3 autoestradas, designadamente a A15
que liga a A1 e a A8, com 3 saidas a
servir o concelho de Rio Maior. Estd a
menos de 1 hora de Lisboa, e a 2 horas
e meia de voo entre Lisboa e Paris. Rio
Maior é também uma cidade magica,
para quem aprecia a natureza, com as
Serras de Aire e Candeeiros e as Salinas
de Rio Maior.

Legenda Foto 3: Salinas de Rio Maior
e Serras de Aire e Candeeiros

Rio Maior Sports Centre como CAR
e muito mais

O Rio Maior Sports Centre integra um
Centro de Alto Rendimento (CAR) mas
a sua abrangéncia é muito mais
alargada, pela diversidade de

N4 PORTUGAL ACTIVO

instalacdes desportivas que existem
no Complexo Desportivo de Rio
Maior, composto por uma piscina
olimpica coberta, com 10 pistas, uma
piscina semi-olimpica adjacente a
piscina olimpica, e ainda um tanque
de aprendizagem, instalagdes que
fazem parte de uma grande nave a
que se junta uma piscina exterior de
dimensbes recreativas, que integra
uma torre de saltos para a dgua. Neste
Complexo de Piscinas, ha condigoes
Gnicas para as diversas disciplinas da
Natacdo, nomeadamente a Natagao
Pura, o Polo Aquatico, a Natagao
Artistica, Natagao Adaptada e Saltos
para a Agua. Ha ainda a 500 metros
do Centro de Estagios um lago natural
onde os atletas de dguas abertas e
triatlo encontram as condicoes ideais
para treinar. Os atletas e treinadores
tém ainda um conjunto de servigos
complementares como o laboratério
para otimizagao do rendimento
desportivo, fisioterapia, massagem,
apoio médico e gindsio para treino
de forca.

O Rio Maior Sports Centre, incorpora
ainda um estadio com pista de
atletismo, com 7000 lugares,
homologado pela Federagao Portuguesa
de Futebol e Liga Portuguesa de Futebol
Profissional, recebendo atualmente os
jogos da 12 liga de futebol profissional,
do Casa Pia Atlético Clube. Tem ainda
dois relvados naturais e outros dois
relvados artificiais, um deles com pista
de atletismo, que completam a oferta

a este nivel, instalacdes onde também
treinam e competem os clubes da
cidade com os seus diversos escaldes
de formagao e equipas principais,
para além da utilizacdo escolar que é
feita pelos alunos das seis escolas que
circundam o complexo desportivo.

O Rio Maior Sports Centre integra
ainda dois pavilhdes desportivos,

com capacidade para receber eventos
internacionais, como aconteceu em
2003 com o Campeonato do Mundo de
Andebol, e onde treinam igualmente os
clubes da cidade com os seus diversos
escaldes de formagao e equipas
principais das diversas modalidades
desportivas coletivas.

Por Gltimo, o Rio Maior Sports Centre
dispde de dois campos de padel
cobertos, dois campos de ténis, um
campo de voleibol e futebol de praia e
um parque de arborismo.

A DESMOR, empresa municipal de
desporto de Rio Maior, entidade que
gere o Rio Maior Sports Centre, tem na
sua esfera de competéncia a gestao do
Centro de Negécio e Inovagdo de Rio
Maior, um espago amplo com cerca de
10 000 m2, que dispde de um pavilhdo
multiusos integrado num centro de
negocios e exposigdes, com auditdrio,
salas de trabalho e reunides.

Neste espago destinado a empresas e
outras entidades, acolhemos eventos
de natureza corporativa, cedendo os
espacos ou criando eventos



de teambulding para quem quer juntar,
motivar e encantar as suas equipas

de trabalho num ambiente com
caracteristicas Unicas.

O que é fator de diferenciacdo no Rio
Maior Sports Centre

As condicdes de infraestruturas e
equipamentos desportivos ja descritas
e a competéncia de saber receber

por parte da equipa do Rio Maior
Sports Centre, junta-se um aspeto
diferenciador reconhecido por todos
como Unico no pais, que o facto de
todas as instalacdes distarem entre si 5
minutos em percurso a pé.

o /oy [T X

Legenda Foto 8: Vista Aérea, Rio Maior
Sports Centre

Reconhecimentos institucionais ao Rio
Maior Sports Centre

O Rio Maior Sports Centre € um centro
certificado pelo Comité Olimpico de
Portugal, pelo Australian Institute of
Sport (AlS), pela Internacional Triathlon
Union e pela High Performance

Sport Centre of Portugal. E membro

da Association of Sport Performance
Centres (ASPC). E ainda um Centro de
Treino oficial da Federacao Portuguesa
de Futebol e da Federagao Portuguesa
de Natacdo.

Destaca-se ainda que em 2007, Rio
Maior viu reconhecida a qualidade do
seu Complexo Desportivo no concurso
internacional, designado IOC/IAKS
AWARD (para instalagdes exemplares
para a pratica do desporto e lazer),
promovido pelo Comité Olimpico
Internacional (I0C) com sede em
Lausanne, Suica e pela Associagao
Internacional de Instalagdes Desportivas
e Recreativas (IAKS).

No ano de 2023, o Rio Maior Sports
Centre, recebeu o Prémio Cinco
Estrelas, na categoria de Centros

de Estagios Desportivos, distingao
recebida pela qualidade das instalagdes

e dos servigos que a DESMOR
presta ao desporto local, nacional e
internacional.

Indicadores de atividade do Rio Maior

Sports Centre

Alguns dos indicadores relativamente

ao Rio Maior Sports Centre apenas

relativamente a Gltima olimpiada, isto €,
entre 2017 e 2021, numa fase em que
nos encontramos em preparagao para

0s Jogos Olimpicos de Paris em 2024:

- Top 10 dos paises com maior
volume de estagios, por ordem
alfabética, para além de Portugal:
Alemanha, Angola, Bélgica, Brasil,
Filipinas, Franca, Israel, Noruega,
Paises Baixos, e Venezuela, com o
Brasil a ser lider nos anos de 2020 e
2021.

- Top 10 das modalidades com maior
volume de estagios, por ordem
alfabética: andebol, atletismo,
basquetebol, futebol de praia,
futebol, futsal, natagdo, paratriatlo,
triatlo, e voleibol, com a natacao,

o futebol e o triatlo como as
modalidades com maior destaque.

- Desporto Adaptado: paratriatlo, a
natagdo adaptada, o atletismo, e
nas modalidades coletivas, o rugby,
andebol e basquetebol em cadeira
de rodas, e do bdccia.

- Em termos de segmento de mercado
nacional e internacional: com
oscilagdes ao longo dos anos,
mas por cada 2 estagios, 1 é
internacional.

- Globalmente foram 785 estagios,
85.612 dormidas e cerca de 246.000
refeicdes.

O futuro estad ja em marcha, e o Rio
Maior Sports Centre estd preparado
para receber os melhores e mais
exigentes atletas e equipas, que estao ja
focados em Paris 2024.

A experiéncia conseguida ao longo de
23 anos, em especial em 2016 com o
estagio pré jogos do Comité Olimpico
da Suécia, com diversas modalidades,
do Comité Olimpico Russo, com a
natagdo e do Comité Paralimpico
Holandés, com diversas modalidades
do desporto adaptado e em 2021 com
o Comité Olimpico Brasileiro, deixa-
nos seguros de podermos proporcionar
o melhor servigo possivel a todos

aqueles que exigem o melhor, na sua
procura pela exceléncia.

A gestdo do Rio Maior Sports Centre
A Gestao do Rio Maior Sports Centre é
feita pela DESMOR, EM, SA.

A DESMOR, empresa municipal,
constituida em 2000, pelo que a
funcionar hd 23 anos, é a entidade

a quem a Camara Municipal de Rio
Maior atribuiu a responsabilidade

de garantir uma parte importante da
missdo da cidade de Rio Maior ser a
Cidade do Desporto em Portugal desde
ha muitos anos a esta parte.

A DESMOR tem cerca de 90
colaboradores, entre Técnicos
Superiores, Técnicos Especialistas,
Técnicos Administrativos, Cozinheiras,
Trabalhadores Auxiliares e Nadadores
Salvadores, que tornam possivel o
sonho de continuar a ser um Centro de
Estagios de referéncia mundial.

Visite-nos em www.
riomaiorsportscentre.pt e/ou contacte-
nos através do geral@desmor.pt

Rio Maior Sports Centre, Home
of Excellence!

O Rio Maior Sports
Centre integra
um Centro de

Alto Rendimento
(CAR) mas a sua
abrangéncia é muito
mais alargada (...)
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ALAN FERREIRA

PhD Sport Sciences — Escola Superior de Desporto
de Rio Maior/Instituto Politécnico de Santarém & Centro
de Investigagao em Qualidade de Vida (CIEQV)

FILIPE RODRIGUES

Docente no Instituto Politécnico de Leiria na area da avaliagdo e prescrigao
de exercicio fisico e metodologia de investigagdo com implicagoes praticas
para o contexto.

Doutoramento em ciéncias do desporto na area do estudo dos padroes
motivacionais e comportamentais para a pratica de exercicio fisico pela
Universidade da Beira Interior.

RICARDO BENDITO

Comissao de Atletas Olimpicos

VASCO BASTOS*, ANA JESUS ANDRADE, FILIPE SANTOS,
DIOGO SANTOS TEIXEIRA

Mestre em Exercicio e Bem-Estar pela Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias

Professor Assistente Convidado na Faculdade de Educacdo Fisica
e Desporto | Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias

Investigador integrado no Centro de Investigacao de Desporto,
Educacdo Fisica, Exercicio e Sadde (CIDEFES)

ALEXANDRE MIGUEL MESTRE
Consultor na Abreu Advogados

Investigador Integrado do Centro de Investigacao
em Justica

e Governacgdo (JusGov) da Escola de Direito

da Universidade do Minho

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

MIGUEL PACHECO
Presidente do Conselho
de Administracdo da Desmor

RUI GARGANTA

Docente e Investigador do CIFI2D, na Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto

Apaixonado pelas questoes do exercicio numa
perspetiva de Satde e bem-estar!

VERA PEDRAGOSA

PhD Sport Sciences — Universidade Auténoma
de Lisboa & Centro de Investigagao em Ciéncias
Econémicas e Empresariais (CICEE)
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EM 2024 VIVE O TEU SONHO Regime Presencial,

| 100% Online ou
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CERTIFICAGOES INTENSIVAS AVANGCADAS

» Hipertrofia e Poténcia para Personal Trainers * Adaptagéo ao Meio Aquético (AMAs)

5 — ” » Especial Seniores: Aqua + Terra
* Doenca Oncoloégica e Exercicio Fisico P q

* Especial Gravidas: Pré e Pés-Parto
* Natacdo para Bebés

fitnes?gce'g;:rn;wy.pt -l
Sports Academy

« Scouting

* Instrutor de Aulas de Grupo

* A Consulta de Nutri¢cdo Perfeita

* Nutrigdo Materno-Infantil:

< S - * Treinador de Guarda-Redes
Da Concecdo a Introdugdo Alimentar

e Inscreve-te em
: nutrition-academy.pt

v

0\ cuRsOS DETREINADOR

* Treinador de Futebol - Grau |

Lo
* Treinador de Futsal - Grau |

* Treinador de Natagéo - Grau |

GRUPOD

Mais informacoes em |
//// I‘. CADEMY www.grupo-academy.pt e CT,-F.-C-,-\;,,;



https://fitnessacademy.pt/
https://nutrition-academy.pt/
https://sports-academy.pt/
https://sports-academy.pt/
https://aqua-academy.pt/

