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JOSE JULIO VALE CASTRO
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

O Desafio

Entramos em 2025 com esperanca numa nova
abordagem da Tutela sobre o nosso setor. Nunca como
agora tanto ouvimos falar de desporto e atividade fisica.
Mais ndo setrata do que dar corpo adenominagaoda Lei
de Bases aplicavel as duas realidades, mas neste ambito
o fitness, enquanto atividade fisica acompanhada, tem
sido muito esquecido. Nao se entende que o Estado,
e bem, tenha regulado a profissao, e depois pouco
fazer para acompanhar, apoiando, o desenvolvimento
do setor. Na AGAP, agora PORTUGAL ACTIVO,
sempre defendemos o conhecimento e qualificagoes
adequadas como essenciais para a dignificacdo dos
gindsios, como consta alid$s da missao, valores e
pilares associativos tao publicitados. Qualificagdes
adequadas, nem mais nem menos... pois 0s excessos
podem conduzir a descaracterizagdo do setor e a
limitagcdo ao crescimento da nossa taxa de penetracao.
E nestes pressupostos que acreditamos na bondade de
medidas que o Governo venha a tomar e que os varios
grupos parlamentares venham a acompanhar.

Hoje gostaria particularmente de realcar o desafio aos
associados que iniciei no primeiro dia do mandato:
repensarmos juntos a Associagdo, propondo medidas
de estrutura e funcionamento que possam otimizar o
seu trabalho e resultados. Espero que até ao final do
presente ano possamos ter desenvolvido e analisado
as reflexdes dos clubes associados, para que as
Listas candidatas ao proximo mandato tenham o seu
trabalho facilitado. Aguardo assim, caro associado,
o seu contributo. Os membros dos corpos sociais e
representantes das Plataformas Regionais ja comegaram
a receber algumas reflexdes. Trata-se de um assunto
que me preocupa e constituiu promessa minha
na candidatura apresentada. Creio absolutamente
exequivel concluirmos um bom trabalho em prazo
atil. Aqui estou para responder a quaisquer davidas.

Como habitualmente, desejo informar neste Editorial
acerca das principais agdes dos Ultimos meses.
Nao sendo exaustivo, pois diariamente se colocam
solicitagcdes as quais a nossa pequena, mas enérgica

equipa tem respondido com profissionalismo, realgo
as reunides com varios grupos parlamentares na
Assembleia da Republica. Destacaria a reunido com
a Comissao de Cultura, Comunicacdo, Juventude e
Desporto e convido todos a assistirem a gravacao desta
audiéncia, publicitada no nosso site e redes sociais.
O associado interessado ai encontrard um resumo
apurado das nossas posicoes, na perspetiva politica.
Facam-me por favor chegar os vossos comentdrios, se
porventura discordarem ou pretenderem melhorar a
nossa abordagem.

Promovemos também as habituais reunides de trabalho
com o IPDJ, varias Camaras Municipais e Escolas.
Reunimos coma Secretaria de Estado dos Assuntos Ficais
e com a Autoridade da Concorréncia e preparamos as
iniciativas necessdrias para acompanharmos o tema
do IVA da nutricdo nos gindsios. Estivemos presentes
no Congresso da Health and Fitness Association
(ex-IHRSA) em Barcelona. Em conjunto com as 9
Plataformas Regionais, promovemos os Encontros
Regionais em sessdoes em geral bastante concorridas,
incluindo as Regides Autéonomas dos Agores e da
Madeira. Inicidmos a preparagao do novo Barémetro
do Fitness e continuamos presentes nas reunioes da
Direcdo da CCP. Mensalmente efetuamos as nossas
reunides internas dos corpos sociais. O nosso staff tem
igualmente participado nas iniciativas das Associagoes
internacionais. Estas algumas das principais agoes a
que dedicdmos a nossa atengao.

Temos agendado o nosso Encontro Nacional de 2025
para 16 de maio. No entanto o local sera publicitado
dentro de dias, por ter existido coincidéncia de
eventos marcados no local de primeira opgdao. De
qualquer forma, independentemente da localizagao,
sei que poderei contar com uma participagdo massiva
dos associados, mostrando aos nossos parceiros,
interlocutores e Tutela, a uniao e importancia do setor
dos gindsios na construcao da felicidade e saide dos
portugueses.

Até |3, o meu abraco!
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Etica e Direito do Fitness - A aposta no setor do fitness
a luz de Pierre de Coubertin
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Com uma carreira muito rica, Carla
Rocha dedica-se, entre muitos
outros projetos, a consultoria de
comunicacao, tendo fundado a
empresa “Carla Rocha
Comunicacgao”.

Neste entrevista, fala-nos sobre a sua
ligacdo ao exercicio fisico e como a
comunicagao pode fazer a diferenca
no setor do fitness, quer estejamos

a comunicar internamente ou para

o exterior.
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BREVE HISTORIA DAS

PLATAF /RMAS
REGI'NAIS

A histéria das Plataformas Regionais (PR), da Portugal Activo (PA) comeca a ser contada a partir de 2009 com a realizagdo
de um Encontro Nacional de ginasios, de varias regides do pais, na Escola Superior de Desporto de Rio Maior. O debate
teve como principal tema a necessidade da presenca dos mercados regionais no contexto nacional devido as suas
especificidades e necessidades de afirmagao local. No final dos trabalhos ficou decidido, em votagio realizada pelos
empresdrios presentes, a implementacgdo das PR tendo por base a divisao do territério nacional em regides a fim de se
combater as assimetrias geograficas existentes.

O seu ressurgimento acontece na Ilha
da Terceira durante o Agores Summit
que decorreu no dia 26 de outubro

de 2019. Os presentes fizeram uma
reflexdo sobre a importancia de uma
presenca mais ativa nas vdrias regioes
com polos de desenvolvimento da
vida associativa junto de empresarios,
profissionais e fornecedores locais.

Ao ser conseguido um consenso geral
entre os participantes, foi decidido que
em 2020 seria iniciada a atividade das
PR, para se consolidar o crescimento
do mercado nacional e mobilizar

a agao dos ginasios junto das
populagdes onde estio inseridos.

EEEmQ8Y PORTUGAL ACTIVO



No inicio de 2020 a sociedade portuguesa foi abalada com o Covid-19 ao parar a quase totalidade das areas de negécio
do pafs criando a incerteza no futuro quanto a viabilidade financeira da maior parte dos gindsios e manutengdo do
emprego referente aos profissionais. Mas ainda nesse ano sdo contactados alguns dos anteriores coordenadores das PR
e realizados convites a empresarios que habitualmente participavam nos Encontros Regionais da Portugal Activo (PA).

Manda a justica reconhecer nestes colegas pioneiros o seu espirito solidario ao aglutinar esforgos e vontades abalados
pela pandemia. Mas também o seu acreditar numa maior visibilidade e notoriedade dos ginasios nas nove regides
entretanto implementadas. Mérito ao trabalho desenvolvido!

PLATAFORMAS REGIONAIS
+ INTERVENTIVAS + INOVADORAS + SOLIDARIAS

As Plataformas Regionais (PR) devem
ter em conta as especificidades de cada
regido adequando-se a intervengdo de
todos os que ai operam com o objetivo
de combater as assimetrias geograficas
existentes no nosso mercado.

Respeitando os valores da Portugal Activo
(PA), e tendo em conta os objetivos gerais
e operacionais definidos para as PR, foi
langada a nivel nacional a campanha
“Pensar as Plataformas Regionais (PPR)”.
Pretendeu-se alargar a todas as regides
do pais o debate sobre este projeto

para se caracterizar o mercado regional
existente e a necessidade promover um
maior grau de influéncia dos ginasios
junto das comunidades locais.

Para aumentar a sua visibilidade foi
desenvolvido um plano, com base nos
dados recolhidos, onde se valorizou os
servigos ao cliente nas suas instalacdes,
uma intervengao mais ativa em eventos
para a comunidade e uma comunicagao
concertada com o mercado local.

Quanto a notoriedade fomentou-se o
desenvolvimento de servicos e produtos
emanados do conhecimento cientifico
através de resultados que trouxessem
para a comunidade a importancia da
pratica da atividade fisica acompanhada.

Para refletir o reconhecimento pela
comunidade das empresas prestadoras
de servigos da nossa drea de negécio
apontou-se a necessidade de uma maior
intervencgao solidaria junto dos cidadaos
mais desfavorecidos.

A implementagdo das PR foi realizada tendo por base a divisdo
do territério continental em sete regides - Norte, Beira Litoral,
Beira Interior, Oeste/Ribatejo, Setiibal, Alentejo e Algarve

— e as duas Regides Autbnomas dos Acores e da Madeira.

4 EM DESTAQUE S



Para melhor se compreender a implementagao das PR, desde 2020 até aos nossos dias, devemos referir as vdrias fases desenvolvidas
durante a sua evolugdo. A estratégia seguida de Pensar no Todo Respeitar as Partes promoveu a solidariedade interpares, aglutinando
esforgos e vontades, para projetar a pratica da atividade fisica ao maior niimero de cidaddos em todo o pais.

Iniciar - A Primeira Fase foi concluida em 2021 e teve como objetivo combater a dispersao regional, as assimetrias geograficas
e a falta de partilha interpares. Conjuntamente fez-se a andlise da estrutura interna existente, tipo de comunicagio usada e
capacidade para monitorizar as agdes.

Estruturar - A Segunda Fase terminou em 2022 tendo como meta agir evoluindo consistentemente, promovendo uma maior
influéncia dos ginasios nos multiplos contactos prioritdrios e a criagdo de planos de agdo mais abrangentes.

Potenciar - A Terceira Fase desenvolveu-se em 2023 para aumentar cada vez mais a visibilidade e a notoriedade dos gindsios
na sua area de influéncia. Pretendeu-se a sua afirmagdo na comunidade local através da proximidade interpares e a integracao
no tecido empresarial da regido.

Integrar - A Quarta Fase teve como objetivo prioritdrio em 2024 a representagdo das PR nos Estatutos da Associagao.

Aprovou-se a sua integragao na estrutura da PA com a criagdo do Conselho de Representantes das Plataformas Regionais (CRPR).
Eleger - A Quinta Fase inicia-se em 2025 a fim de legitimar o desempenho da fungao dos Membros das PR (MPR). A
representagdo das nove regides esta assegurada na estrutura associativa estando projetado elei¢des nas PR para o biénio
2026/27 com base no apoio dos gindsios da sua regido.

Ao longo dos Ultimos quatro anos as PR foram apoiadas por mais de quarenta MPR contribuindo com a sua agdo para a
melhoria da visibilidade e notoriedade dos ginasios nas suas regides. Mas, também, para renovar a estratégia das PR ao servigo
do associativismo em todas as regioes.

O recém-criado CRPR € constituido por nove elementos eleitos pelos MPR de cada regido.

DEPARTAMENTO PLATAFORMAS REGIONAIS

COORDENADOR GERAL
JOSE LUIS COSTA @orig

_ COORDENADORES ,
JDAD SANCH ElRA (Balance Caldas da Rainha) | pAULA ALME|DA (Aquafitn | SDN|A NASE”V\ ENTO (FFitness

Plataforma B Oeste Alentejo A -
Regional batejo 1
. :] Tania Gualter Alexandre Beto
a i Santos Ribeiro Casimiro Jagques

Gualter
Patrao Ribeiro
[Fitness Factory Lamego] [Winjoy)

Antonio

Carlindo
[Bodystation)

Beto

‘ Jaques
Felisbela . Alexandre (Beto Fitness Club)
Paul Margues Joao o3 Casimiro
L Carla auya_ [KGym) Sancheira 040 [Vybe Health Club) Micael
> e Hheew Ambradsio {Balance Caldas Gomes B
André Ascensdo = [Viva Activo) £ da Rainha) [MoveaHealth) e 0 Lanto
Fernandes {Ascensso Gym) (Flow Fitness) Jodo Filipe [Vilage HC)
(FitnessHome] ’ Dias A - Soares
Nuno Cristina char"du [Flow Fitness) 7Tan]a Ménica [Point Fit) Patricia
A i Simao Santos Santos
; Escorio Ribeiro (Polis Fitness Club) {Academia 100%) (GIndslo Club Nunes
Miguel (Glnsio Salesianos) (Vizela Fitness) Mauro E o Azait30] Francisco {urban Gym)
Soares RU Paula Ti Seita
(SP Fitness) Pedro José ul [ADHOC Gym) 1ago Paula [BLIVE Fitness) Paula
Carvalho Airoso Ferrelra Loz Nt Caleca
(Estudio Exerciclo [Vizela Fitness] DEEACHE) Sénia (EinSss Loy meioa José Gymnasiun
7 : Santarém) [Aquafitness) 5 (Eymnasium)
i usso dereira
Sonia
Paulo : (Happy Body) . {Everybody) Pedro
Susana Mo Nascimento Ricardo Cruz
Gongalves o [FFitness) Escada (Ser Mais)
(Living Funchal Gym) (Clube 18)

Liliana
Freitas
(Galo Active]

Foi aprovado por unanimidade na Reunido Ordindria dos Corpos Sociais da PA no dia 28 de junho de 2024. Os elementos
eleitos participam nas reunides dos Orgdos Sociais dinamizando a informagao institucional e gestdo da PA nas regides para
ser divulgada nos gindsios do nosso pars.

A fim de projetar ainda mais o associativismo junto dos gindsios em 2025, qualquer que seja a sua localizagdo, dimensao
ou posicionamento, foi langada pela PA a campanha “A Proximidade é a Prioridade” tendo como principal objetivo
a consolidagdo da PA como uma Associacao verdadeiramente nacional.

A memoéria de Pedro Ruiz

I PORTUGAL ACTIVO



zu)s 558.287 11 milhbes

eventos por participantes de pessoas alcancadas
toda a Europa envolvidos através de esforcos
de comunicacao e divulgacao
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AUDIENCIAS PORTUGAL ACTIVO

Durante os meses de setembro e outubro a Portugal
Activo reunir com varios Grupos Parlamentares

(CH, IL, PCP, PS, PSD), e esteve na Assembleia da
Repblica, em audiéncia com a Comissdo de Cultura,
Comunicagao, Juventude e Desporto.

Foram apresentadas as principais preocupagdes dos
Clubes de Fitness e Satide nacionais, bem como,
sugeridas propostas concretas para tornar o setor mais
sustentavel a curto prazo.

Podera assistir a gravagdo da audiéncia no canal
de Youtube da Portugal Activo.

PORTUGAL ACTIVO PARTICIPA NO EFAF E
CONFERENCIA FINAL #BEACTIVE DAY

A Portugal Activo participou nos passados dias 12 e 13 de dezembro, em Bruxelas, em duas iniciativas organizadas pela
EuropeActive: o EFAF (European Fitness Association Forum) e na conferéncia final do #Beactive Day 2024.

E um orgulho para a Associagao participar e colaborar com instituigdes internacionais de prestigio e que tudo
fazem em prol do nosso setor.
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REUNIAO COM _
A AUTORIDADE DA CONCORRENCIA

No seguimento de uma reunido anteriormente havida, no dia 7 de outubro voltdmos a ser recebidos pela Autoridade
da Concorréncia para reforgar o assunto do Iva da nutricao nos clubes de fitness.

REUNIAQ COM O DEPARTAMENTO
DE INFRAESTRUTURAS DO IPDJ

No dia 17 de setembro, a Portugal Activo reuniu com o Departamento de Infraestruturas do IPDJ, com o intuito de solicitar alguns
esclarecimentos quanto ao regime juridico das instalagdes desportivas, para melhor poder responder aos associados.

PORTUGAL ACTIVO RECEBE PREMIO DE )
"PROMOCAO DA SAUDE E ATIVIDADE FISICA®

=

Realizou-se no passado dia 24 de outubro aV Gala dos Prémios Empresariais do Desporto, organizada pela Fundagdo do Desporto
e pela Fundagdo Patrocina un Deportista.

A Portugal Activo recebeu o prémio de "Promogao da Satde e Atividade Fisica", entregue pela Matrix Fitness.

Gratos pelo reconhecimento!

REUNIAO COM A SECRETARIA DE ESTADO
DOS ASSUNTOS FISCAIS

No dia 30 de setembro, a Portugal Activo reuniu novamente com a Secretaria de Estado dos Assuntos Fiscais a fim fazer um
ponto de situagdo relativamente ao tema do Iva da nutricdo em clubes de fitness de modo a tomar decisdes sobre as novas
medidas a tomar.

+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO S



ENCONTROS REGIONAIS

Durante o (ltimo trimestre do ano, a Portugal Activo realiza 9 encontros regionais, onde se desloca a diferentes regides do
pais (Madeira, Agores, Norte, Beira Litoral, Beira Interior, Ribatejo, Setdbal, Alentejo e Algarve) para reunir com os profissionais
e gestores locais. Nestes encontros, apresentamos o trabalho desenvolvido pela Associagao 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 regides, formacao creditada pela tutela, para renovagao dos titulos profissionais, assim como
0s parceiros da associagdo para falar diretamente com os clubes e profissionais locais.

Sao agbes de verdadeira partilha interpares, onde se pretende impulsionar o negécio tanto dos clubes, como dos parceiros,
angariando informagao valiosa para se tomar melhor decisdes nas reunides dos érgaos sociais. Através das plataformas regionais
é ainda possivel alavancar solugoes a problemas locais que sem a presenga de uma associagdo do setor ndo seria possivel.

Ao todo, nas 9 Plataformas Regionais reunimos com um total de 239 participantes provenientes de 88 clubes, tendo participado
15 parceiros da Associagdo.

HOMEOF
BXCELLF-

Estamos muito gratos com reconhecimento do setor que, cada vez mais participa nestas agdes que muito enriquecem o mercado.

Um agradecimento especial aos Membros das Plataformas Regionais, que tém feito um trabalho extraordindrio em prol do
associativismo do nosso setor, e que sdo hoje uma pega fundamental para a consolidagao da Portugal Activo!
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TRIB3 ABRIU O 5EU
PRIMEIRO ESTUDIO
EM PORTUGAL

ATRIB3 abriu o seu primeiro estidio Boutique-in-Gym (B.1.G.)
no Holmes Place Oeiras.

Este estidio de 30 lugares, oferece uma experiéncia de treino
imersiva da marca, com tecnologia de controlo do ritmo
cardiaco, som e iluminagao sincronizados.

NOVAS TABELAS
SPAUTORES E AUDIOGEST

" 'A SPAUTORES

- & W SOCIEDADE PORTUGUESA DE AUTORES

-~ REPIOCEST

'NOVAS TABELAS
SPAUTORES
E AUDIOGEST

S PORTUGAL
YACTIVO
opessoos v

Ja estao disponiveis no site da Portugal Activo as novas tabelas da
SPAutores e Audiogest para 2025. Beneficie do desconto de Associado!

Saiba tudo em portugalactivo.pt

SUPERA ABRE NOVA
UNIDADE EM COIMBRA

O novo clube do grupo Supera, em Coimbra, esta em fase final de construgdo.

A instalagao, resultou de um investimento de mais de 11 milhdes de euros e
conta com 10.000 metros quadrados de drea.

O Centro Desportivo Supera Coimbra, vai dispor de uma piscina interior
aquecida de 25 metros (seis pistas) e uma outra, também aquecida, destinada
a aprendizagem.

CONVENCAO
AQUA ACADEMY
BY MUNDO
HIDRO

A XXIIl Convengdo Internacional Aqua
Academy by Mundo Hidro decorreu nos
passados dias 25, 26 e 27 de outubro, na
Piscina dos Salesianos de Manique, em
Cascais, e reuniu mais de 200 profissionais
de fitness, desporto, e reabilitacdo aquatica,
vindos de todos os pontos do pais e ainda
de Espanha, Italia e Polénia.




EXERCICIO FISICO EM DESTAQUE NAS
JORNADAS DE CIRURGIA GERAL

O Gym Ténico Wellness Center € parceiro do Hospital Lusiadas Braga na area da reabilitagdo
fisica em varias patologias como oncologia, cardiologia, ortopedia, obesidade e doencas
neurodegenerativas. Este trabalho multidisciplinar tem sido essencial na melhora da qualidade
de vida dos pacientes com resultados reconhecidos quer pelos profissionais de satide quer
pelos pacientes.

Para reforcar este trabalho conjunto a Associagdo Lusiadas Knowledge Center aposta no
conhecimento e na investigagdo com rigor atrevés de encontros cientificos em forma de
jornadas que constituem um momento importante de formagao e de amplificagdo de boas
praticas.

IA H[RAI. As dltimas Jornadas de Cirurgia Geral foram dedicadas a cirurgia da parede abdominal. Pedro
= Gongalves, Técnico de Exercicio Fisico no Gym Ténico, Licenciado em Ciéncias do Desporto,
foi o convidado para abordar a pertinéncia do exercicio fisico orientado no pré

e pos operatorio.

O Lusfadas

o
TONICO

Este é um exemplo de como a satde e o fitness devem e podem trabalhar em conjunto para melhorar a qualidade de vida
de pacientes.

)Lusiada

Jornadas
de Cirurgia Geral g

FITNESS FACTORY ABRE 50° CLUBE
EM PORTUGAL

O grupo Balance Company continua em expansao no territério nacional, alcangando as 52 unidades em funcionamento.
O novo espago da marca, situado em Palmela, conta com 1.100 m?, sendo uma unidade com uma oferta alargada de servigos
e que marca o 30° espaco Fitness Factory inaugurado em Portugal.

& NOTICIAS INTERNACIONAIS i



N
D
T
|
C
l
A
5
|
N
T
E
R
N
A
C
|
D
N
A
|
5

CONGRESS0 EUROPEU

E=y

HEALTH & FITNESS ASSOCIATION 2024

O Congresso Europeu da HFA, realizado em Barcelona entre os dias 21 e 23 de outubro, contou com mais
de 400 participantes e foi um éxito. A Portugal Activo marcou presenca no evento, bem como, indimeros
empresdarios e profissionais do mercado do fitness nacional.

PLANET FITNESS ABRE 1° UNIDADE

EM ESPANHA

A Planet Fitness, uma das maiores cadeias de gindsios do mundo,
abriu o seu primeiro clube em Espanha.

Localizado em Sabadell, Barcelona, esta iniciativa faz parte do plano
estratégico de crescimento da empresa, que vé um grande potencial
no marcado do pais vizinho.

SC FITNESS EXPANDE-SE PARA A CHEQUIA

:L w‘,rf_ﬁ Il } :f

A SC Fitness expandiu o seu negdcio para a Chéquia, com a abertura de 4 clubes Element neste territério.
Os 2 primeiros abriram em outubro de 2024 nas cidades de Olomouc e Brno e sdo gindsios com areas entre
0s 1000 e 1200 metros quadrados, seguindo a tipologia usada em territério nacional.

VIVAGYM COMPRA CADEIA ALTAFIT

AVivaGym formalizou a aquisicao da Altafit, dando assim um passo
decisivo na sua expansao, somando 70 gindsios em funcionamento

e 8 em pré-venda.

Esta aquisicdo, eleva a sua rede para 207 centros na Peninsula Ibérica
(192 em funcionamento e 15 em abertura), atingindo aproximadamente

500.000 membros.




VANTAGENS PARA

CLUBES

Setor Lucrativo e Nao Lucrativo

Seja associado

« ACesso a toda a legislacao relacionada com o sector
» Acesso ao Check List das Obrigacdes Legais

e Oferta do Template do Manual de Operacdes
de Actividades Desportivas*

e (Jferta do template do novo RGPD, adaptado ao sector
« Valores altamente competitivos nos SEGUROS*:
4 de Acidentes Pessoais dos seus clientes
4 de Acidentes de Trabalho p/ os trabalhadores da s/empresa
4 de Multiriscos e Responsabilidade Civil (exploracao) da s/empresa

« Descontos nas Licencas Musicais, Audiovisuais e Cinematograficos
[Audiogest 30%, SPA desde 10%, GEDIPE desde 15%]*

« Descontos com 0Ss Nossos patrocinadores na compra de equipamento
OuU servicos

« Vantagens na area de Formacao e consultadoria c/ empresas parceiras
da Portugal Activo

« Participacao gratuita ou c/condicOes especiais nos
eventos PORTUGAL ACTIVO ou em eventos em que a associacdo participe

* Oferta da Revista Portugal Activo online
e Plataforma de Recrutamento
* Divulgacao do Clube no site Portugal Activo

*obrigatorio por lei

PORTUGAL

ACTIVO

Associacdo de Clubes de Fitness e Satide

WWW.pﬂl'tugﬂull:tiVU.pt +pessoas +activas +sauddveis
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https://portugalactivo.pt/adesao/
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LIDERANCA:
E INATA OU APRENDE-SE?

Vera Rita
Diretora de negacio da Nutrition Academy e docente na pos-graduagao Diretor de Clube
- fFormacdo Fitness Academy

Liderar é das tarefas mais desafiantes
que se pode desempenhar numa
organizacao.

Que tipo de lideres sao mais
bem-sucedidos?

Serd que existe uma formula tnica
para liderar?

Um lider ja nasce lider ou transforma-se
até chegar a ser reconhecido como tal?

O trabalho singular de um lider é obter
resultados.

Mas mesmo com todos os programas
de treino de lideranca e conselhos
"especializados" disponiveis, a
lideranga eficaz ainda escapa a muitas
pessoas e organizagoes. Uma das
razoes, diz Daniel Goleman, é porque
esses especialistas oferecem conselhos
baseados em inferéncia, experiéncia e
instinto, ndo em dados quantitativos.
Baseado em pesquisas realizadas com
mais de 3.000 gestores, Goleman
explora que comportamentos precisos
de lideranga produzem resultados
positivos. Descreve seis estilos de
lideranga* distintos, cada um deles a
partir de diferentes componentes da
inteligéncia emocional. Cada estilo
tem um efeito distinto na atmosfera

de trabalho de uma empresa, divisao
ou equipa e, por sua vez, no seu
desempenho financeiro. Os estilos,
apenas pelo nome e breve descrigao,
ressoardao com qualquer um que lidere,
seja liderado ou, como é o caso da
maioria de nos, faga as duas coisas.

ENN20¥ PORTUGAL ACTIVO

1. Lideres coercitivos exigem o
cumprimento imediato.

2. Lideres com autoridade mobilizam
as pessoas para uma visao.

3. Lideres afiliativos criam lacos
emocionais e harmonia.

4. Lideres democraticos constroem
consensos através da participagao.

5. Lideres que definem o ritmo
esperam exceléncia e autodiregdo.

6. Lideres de coaching desenvolvem
pessoas para o futuro.

A pesquisa indica que os lideres

que obtém os melhores resultados
ndo confiam apenas num estilo de
lideranga; usam a maioria dos estilos
todas as semanas.

Goleman detalha os tipos de
situagdes de negdcios para as quais
cada estilo é mais adequado e explica
como os lideres que ndo possuem
um ou mais desses estilos podem
expandir os seus repertérios. Afirma
que, com a pratica, os lideres podem
mudar entre estilos de lideranca

para produzir resultados poderosos,
transformando, assim, a arte da
lideranga numa ciéncia.

*Fonte: Goleman, D., 2000, “Leadership
that gets results”, Harvard Business Review,
march-april

Jack Welch, famoso gestor conhecido
por desenvolver talentos e exigir alta

performance dos seus colaboradores,
diz que ndo ha uma férmula dnica para
se ser um lider. Mas se tivermos de
listar algumas idiossincrasias que sejam
comuns aos lideres com provas dadas
de sucesso, concordamos que muitos
constroem de forma sélida a sua matriz
com estes 8 pilares:

1. Visao e proposito

¢ Clareza de visao: um bom lider
tem uma visdo clara de onde quer
chegar e comunica isso de forma
inspiradora.

e Capacidade de alinhar: ele conecta
o0s objetivos da organiza¢do com
as competéncias e aspiragoes das
pessoas.

2. Comunicacao eficaz

e Habilidade em ouvir: sabe ouvir
atentamente as preocupagoes e
ideias dos outros.

e Clareza: comunica de maneira clara,
honesta e transparente.

e Empatia: adapta a mensagem
considerando as emocdes e
perspetivas dos outros.



3. Inteligéncia emocional

e Autoconsciéncia: reconhece suas
proprias emogdes e aceita-as de
forma equilibrada.

e Empatia: compreende e conecta-se
as emogdes das pessoas ao seu
redor.

e Autocontrole: mantém a calma sob
pressao e lidera com maturidade em
situagdes dificeis.

4. Capacidade de inspirar

e motivar

e Exemplo pessoal: lidera pelo
exemplo, mostrando ética,
dedicacao e compromisso.

e Reconhecimento: valida as
contribui¢des e conquistas de sua
equipa.

¢ Paixdo: demonstra entusiasmo e
energia para motivar os outros.

omada de decisoes

I

 Racionalidade: toma decisdes
baseadas em dados e anélises, mas
também considera o lado humano.

¢ Coragem: ndo teme decisoes dificeis,
mesmo que sejam impopulares.

* Responsabilidade: assume as
consequéncias das suas decisdes e
pelos resultados.

6. Adaptabilidade

* Flexibilidade: responde bem as
mudancgas e € capaz de ajustar
planos rapidamente.

* Inovacdo: incentiva a apresentagao
de novas ideias e solugdes criativas
para os desafios.

7. Construcao

de relacionamentos

* Respeito: trata todos com dignidade
e valorizacao.

¢ Colaboragdo: promove um ambiente
de trabalho comum e de unido.

* Mentoria: investe no crescimento e
desenvolvimento das pessoas.

8. Foco em resultados

¢ Planeamento atempado: define
metas claras e traga estratégias
eficazes para alcanga-las.

 Persisténcia: mantém a equipa
motivada mesmo diante de
obstaculos.

 Responsabilidade coletiva: todos
contam e isso equilibra resultados
com a criagdo de um ambiente
saudavel e sustentdvel.

Um(a) lider ndo é apenas uma figura

de autoridade, mas alguém que guia,
apoia e inspira. Um(a) lider sabe que os
sucessos ou a falta deles, na sua equipa,
espelhardo sempre o reflexo de sua
lideranca.

Numa inddstria como a do fitness,
onde a competitividade tem
aumentado nos ultimos anos, e a

mais recente transformagdo com

a inteligéncia artificial generativa
requererd profissionais cada vez mais
comprometidos e preparados para
evoluir com as tendéncias, serd sempre
benéfico investir numa formacao
adequada.

Ganhar competéncias em dreas
determinantes para o negécio sera
absolutamente crucial para transformar
conhecimento em objetivos cumpridos
e para atingir os melhores resultados, ao
tentar acompanhar o vertiginoso ritmo
do mercado.

Quer esteja disposto a abragar a
missao e responsabilidade de liderar
uma organizagao inteira, ou s6 um
departamento ou mesmo empreender
num negocio préprio de fitness, deve
saber disto: uma lideranca eficaz,
como todos os jogos de equipa, pode
ser treinada, aprimorada e ser alvo de
formacao.

+ GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANCA SR



Fevereiro e marco

Jornadas Plataformas Regionais
27 fevereiro — PR Oeste Ribatejo
7 marco — PR Setubal

19 margo — PR Alentejo

20 margo — PR Algarve

24 marco — PR Norte

25 marco — PR Beira Interior

26 margo — PR Beira Litoral

6 de abril

Dia Mundial da Atividade Fisica
Todo o pais

10 de maio
Exercise Summit

Centro de congressos do Hospital da Luz, Lisboa

16 de maio

18° Congresso Nacional Portugal Activo
Centro de Congressos de Lisboa

16 de maio

Dia Portugal Activo
Todo o pais

Parceria Institucional:

EPOR GAL
P ACTIVO

+pessoas +activas +sauddveis

o). 4> LISBOA
o, A

23 setembro
#Beactive Day (Dia do Fitness)
Todo o pais

23 a 30 setembro
Semana Europeia do Desporto
Todo o pais

Outubro e novembro
Encontros Regionais
Todo o pais

12 a 14 marco

HFA Convention 2025
Las Vegas, EUA

09 de abril
European Health and Fitness Forum (EHFF)
Col6nia Alemanha

10 a 13 abri
FIBO
Exhibition Center Cologne, Alemanha

29 maio a 1 junho
RiminiWellness
Expo Centre & Riviera di Rimini, Italia

IH'CUNGRESSO
NACIONALI

S0mMos + we Fitness

=l satde == vida

== economia == comunidade




RIMINIWELLNESS

THE WELLNESS EXPERIENCE SHOW

maio Junvo 2025

CENTRO DE EXPOSICOES DE RIMINI, ITALIA

Para mais informagdes, contactar: SOLICITEOSEU

Lara Betti BILHETE GRATUITO
Italian Exhibition Group S.p.A.

Tel. +39 0541 744626
M. +39 334 6600278 >>>
lara.betti@iegexpo.it

Organizado por Em colaboragdo com

ITALIAN EXHIBITION GROUP Y TTA® | madeinitaly.govit

riminiwellness.com



https://portugalactivo.pt/evento/rimini2025/

AAPOSTAINO SETOR DU FITNESS
A'LUZ DE PIERRE DE COUBERTIN

Alexandre Miguel'Mestre
Advogado e Bocente Universitario

Ao contrario do que uma leitura mais
simplista e menos informada nos pode
conduzir a concluir, o Bario Pierre

de Coubertin nao se focou apenas

nos Jogos Olimpicos, nao curou
apenas do desporto na sua vertente de
competicao. Vale a pena, por exemplo,
meditar nas suas ideias sobre a satide
do corpo, em reforco da defesa da
importancia hodierna do setor do
fitness.

Pierre de Coubertin salientava que
“(...) ter boa saiide é uma
necessidade para uma existéncia
plena, pois perde-se tempo
quando se esta doente, e tempo
¢é dinheiro”. Ir a um gindsio ndao
pode, pois, ser algo de secundario
na nossa gestao do tempo, antes
uma prioridade. Nao se estd a perder
tempo — perda de tempo é ndo ir a
um ginasio.

O Barao francés tinha em vista a
satde fisica e psiquica, num plano
harmonioso, do (jovem) atleta. O
desporto como promotor da satide
era mesmo um dos designios de
Coubertin, de tal forma que no
capitulo final das suas famosas
‘Memoérias Olimpicas’, de 1930,
pugnou “contra o treino excessivo”
- uma realidade hoje ainda muito
atual, também no mundo dos
gindsios, e que deve estar sempre
na mente na gestao da presricao

e execucao dos planos de treino.
Também essa dimensdo do legado de
Coubertin ndo pode ser esquecida.

Sempre com uma visdo moderna,
Coubertin defendeu um
“Desenvolvimento de uma medicina
desportiva que tenha como base

o estado de satide ao invés do

caso mérbido, focada muito

mais intensamente no exame das
caracteristicas psiquicas do individuo”.

Portanto, pode dizer-se que Coubertin
visualizou o binémio Desporto-Satide
quer na ética do desporto como
instrumento de promocao da satde/
prevencao de doengas, quer também
na dtica da protecao da satde daqueles
que praticam desporto. Eis uma visao
que deve permanecer na nossa agenda,
nas nossas consciéncias, desde logo

na defesa do papel dos ginasios na
promocao da satide publica e ainda na
importancia da avaliacao da aptidao
médica (inexisténcia de contra-indicacdes)
dos utentes para a pratica das
atividades desenvolvidas nos ginasios.

Nao nos podemos cansar de salientar
o quao imprescindivel para uma vida
digna é a prética da atividade fisica

e do desporto, e o efeito que tem na
materializacdo do direito a satide dos
cidadaos. Simultaneamente devemos
sempre lembrar que este direito tem,
em contraponto, a obrigagdo positiva
dos Estados de adotarem medidas
contra os riscos para a satide, de
promogao de estilos de vida saudavel
e de melhoria de bem-estar geral da
populacdo nas quais necessariamente
se inclui a promogao da atividade
fisica, do exercicio fisico e do desporto
ao longo da vida.

Sao consabidos os beneficios que

tais atividades trazem na reducdo de
doencas cardiovasculares e de alguns
tipos de cancro, nas melhorias na salde




musculo-esquelética, no controlo do

peso corporal ou, na evolugdo da satde

mental ou nos processos cognitivos'.

Citando ANGELO VARGAS e ELIANE
CUNHA GONCALVES?, “No que
especificamente respeita a satide,

é possivel assinalar que as ciéncias
sociais, ja ha muito, definiram os
caracteres epistemologicos que nos
permitem perceber que a atengao
basica a sadde das populagdes insere
a educacao alimentar e a prética de
exercicios fisicos e desportos como
formas de profilaxia para os bons
niveis de satde. Neste mister, o lazer
e as atividades desportivas constituem
elementos essenciais da educacdo, da
cultura e da satide.”

Nas medidas que visam a satde

para todos, ou seja a satide publica,
devem caber, pois, medidas em

prol da atividade fisica e desportiva
nos gindsios e o que tal potencia na
obtencdo da saide. Para além do
desporto, stricto sensu, orientado
sobretudo para a competicao, ha que,
como Pierre de Coubertin, exaltar

as virtudes da vertente recreativa.
Por isso, nas politicas publicas é
mister valorizar o setor do fitness.
Tal ndo sera mais do que reconhecer
o papel que este desempenha como
instrumento da promocao da satide,
enquanto forma de promocao do
“direito de todas as pessoas de gozar
do melhor estado de satide fisica e
mental possivel de atingir”®, e, com
isso, “o bem-estar”*.

Pierre de Coubertin

salientava que
“(...) ter boa saude
é uma necessidade

para uma existéncia
plena, pois perde-se
tempo quando se
esta doente, e tempo
é dinheiro”.

Referéncias

1.

Cf. Recomendacdo do Conselho de 26 de Novembro
de 2013 relativa a promogao trans-setorial das atividades
fisicas benéficas para a satde, JO C 354/1, 04.12.2012,
considerando.

. “A Pratica do Exercicio Fisico e o Desporto de Participagao:

um Principio do Estado Democrético de Direito para
Concretizar o Direito Fundamental a Satide na Sociedade
Brasileira”, Direito Desportivo: Transdisciplinariedade e
Autonomia, Org. ANGELO VARGAS, Belo Horizonte, Casa
da Educagdo Fisica, Margo de 2022, p. 10.

. Cf. artigo 12.° do PIDESC (Pacto Internacional dos Direitos

Econémicos, Sociais e Culturais), ONU

4. Cf. artigo 25.° da DUDH.
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"'Sem esse momento de treino
nao sou tao criativa, nem tao produtiva"




CONVERSA
PUXA
CONVERSA

Com uma carreira muito rica, Carla Rocha dedica-se,
entre muitos outros projetos, a consultoria de
comunicagao, tendo fundado a empresa “Carla Rocha
Comunicacdo”. Neste entrevista, fala-nos sobre a sua
ligagdo ao exercicio fisico e como a comunicagao pode
fazer a diferenga no setor do fitness, quer estejamos

a comunicar internamente ou para o exterior.

& CONVERSA PUXA CONVERSA HRij




Portugal Activo - Quem é a Carla Rocha?

Carla Rocha - £ uma algarvia, com

dois filhos e um marido ligado a gestdao
desportiva. Sou apaixonada pela radio,
pela comunicagdo e pela forma como
as pessoas comunicam entre si. Este tem
sido 0 meu campo de acdo profissional
desde que fundei a Carla Rocha
Comunicagao, faz agora 10 anos. No
Gltimo verdo dei um passo em frente e
fiz algo que hd muito queria fazer: uma
viagem a volta do mundo para investigar
como é que comunidades que passam
por grandes desafios sociais, econémicos
e humanitarios comunicam entre si — e
como € que a comunicagao pode curar
nesses contextos adversos.

PA - Qual o seu passado desportivo e
quais as rotinas de exercicio que tem
atualmente?

CR - Despertei tarde para o exercicio
fisico. S6 comecei a praticar exercicio
depois de ser mae, contrariando tudo

e todos quando me diziam que depois
de ter filhos ndo ia ter tempo para nada.
Se calhar foi a provocagao de que
precisava. Comecei em ginasios, depois
passei a ir mais para a rua para correr, e
hoje tenho o hébito de treinar em casa
todos os dias de manha.

PA - Que impacto a pratica de exercicio
fisico tem no seu bem-estar pessoal e na
sua vida profissional?

CR - Tem um impacto gigante. Nos
dias em que ndo treino parece que

falta qualquer coisa. Tem impacto na
concentragdo e na alegria com que
enfrento o dia. As vezes s3o s6 10
minutos, mas obrigo-me sempre a treinar.
Se sei que vou precisar de me sentar a
trabalhar no computador e estar focada,
antes tenho de ir treinar para ter ideias — é
uma ferramenta de criatividade. Sem esse
momento de treino ndo sou tdo criativa,
nem tdo produtiva.

PA - As empresas, no geral, ttm muito
para aprender na drea da comunicagao?
Sente isso mais nos gestores, ou em
quem é gerido?

CR - Em ambos, porque somos todos
seres humanos com a nossa historia e
0s nossos habitos, e por vezes é dificil
conciliar tudo isso no local de trabalho.

A comunicagdo pode ajudar muito
nesta gestao. Com uma comunicagao
mais consciente, tendo atencdo ao

que dizemos e a forma como dizemos,
conseguimos todos — gestores e quem é
gerido — contribuir para ambientes mais
colaborativos e mais saudaveis.

No caso dos gestores, eles também
tém o poder de contagiar — sdo um role
model. Quando um gestor ¢ atento a
comunicagao e cuidadoso na forma
como comunica, a probabilidade de os
colaboradores beberem dessa cultura é
maior.

PA - A forma de comunicar internamente
é diferente da forma de comunicar para
os clientes ou potenciais clientes.

Quem comunica bem para um dos
publicos, normalmente também o faz
para o outro?

CR - Nao necessariamente. Por vezes
estamos tao focados no cliente externo que
esquecemos que as pessoas que trabalham
na nossa equipa sao o nosso cliente
interno — e por isso merecem atencao,
cuidado e momentos de comunicacio
direcionados. Devem existir reunides

de equipa, conversas individuais entre

o gestor e cada colaboradora, e team
buildings que desenvolvam o sentimento
de unido e pertenca. Todos estes momentos
de comunicacdo devem ser pensados
estrategicamente. A comunicagao nao
pode passar apenas por enviar emails,

tem de ser mais do que isso — tem de

ser préxima, honesta e tem de reforcar a
ligacdo entre as equipas.

PA - Considerando as pequenas e médias
empresas, que aspetos sdo indispensaveis
ter na comunicagao com os clientes? E
com os colaboradores?

CR - Com os clientes deve haver uma
observacdo permanente. E importante
fazer questionarios de satisfagao

regulares, recolher feedback informal



dos clientes, perceber o que pode
estar a deixa-los menos satisfeitos e
depois fazer essas alteragdes. Como
dizia em relacdo aos colaboradores,
também aqui a comunicagao deve ser
préxima e honesta. Por exemplo, por
vezes podemos encontrar nos ginasios
uma comunicacdo mais mandatdria,
que nos diz o que ndo podemos ou
devemos fazer. Explicar o porqué de uma
determinada regra ou por que razdo a
decisdo foi tomada, pode fazer toda a
diferenca na relacdo com o cliente.

E muito importante também: os canais
de comunicagdo. Lembro-me de um
episédio com o meu marido ha uns
anos, em que ele chegou ao gindsio e
estava fechado. Disseram-lhe depois
que tinham fechado por ser feriado
municipal, e que tinham informado
através das redes sociais e afixado um
aviso nos balnedrios. Basta um sécio
ndo ter redes sociais ou ndo ir ao gindsio
alguns dias para falhar esta informagao.

Entdo, muito importante escolher bem os
canais de comunicagao para garantir que
a mensagem chega a todos. Neste caso,
um email direcionado a cada cliente
poderia ajudar a reforgar este tipo de
avisos.

PA - Quando falamos em atrair e reter
talentos, qual o papel da comunicagdo?

CR - E muito importante, porque quando
estamos a atrair talentos é através da
comunicagdo que demonstramos a

missdo, o fator diferenciador da empresa
e a sua cultura — e mais do que isso,
quais os comportamentos da equipa que
comprovam essa cultura. Quando uma
pessoa entra numa empresa vai com
uma expetativa com base nas referéncias
que tem, do que ouviu ou leu, mas é

no dia a dia que comprova o que foi
prometido. Entdo esta comunicagdo — o
que comunicamos que Somos e o que
implementamos no dia a dia — tem

de fazer match. Para reter talentos, a
comunicagdo é igualmente importante.

Tem de ser atenta e regular, para
perceber motivagdes, expetativas e que
plano pessoal é que cada colaborador
ambiciona para si. F preciso ter as
pessoas certas no lugar certo.

PA - Foi membro da Comissdo Técnica
que ajudou a desenvolver a Norma
Portuguesa 4590. Que norma € essa e
de que forma se pode aplicar ao setor do
fitness?

CR - A norma portuguesa de Gestdo do
Bem-Estar e Felicidade Organizacional
é uma estrutura que oferece as
organizagdes um referencial para que
possam implementar as suas proprias
politicas, programas e cultura, de forma
a garantirem a salde fisica e mental
dos colaboradores. No caso do setor do
fitness, cada gindsio pode criar, a partir
desta referéncia que é a NP 4590, a base
normativa que faz sentido para a sua

dindmica interna, que é adequada a sua
realidade. Por exemplo, na norma ha
requisitos sobre comunicagao.

Nesta l6gica de provocar bem-estar,

que momentos de comunicagdo devem
existir neste ginasio entre os gestores e os
professores? Isto fica definido.

Um centro de fitness com uma base
regulamentada vai ter colaboradores
mais comprometidos e motivados — e
isso reflete-se no ambiente que os
clientes sentem quando chegam para
treinar.

PA - Desde 2020 temos assistido a um
crescente de solicitagoes de teletrabalho
por parte dos colaboradores das
empresas. Isso altera muito a forma de
comunicar de uma empresa. Quais os
fatores indispensaveis quando se faz esta
transicao?

CR - E fundamental garantir momentos
regulares de reunido, ainda que sejam
online, para alinhamento das equipas.

Nao basta transmitir informagao por
email — em regime nenhum, mas
sobretudo no teletrabalho ha que
aproveitar todos os canais digitais que
temos hoje disponiveis para ter esses
momentos de comunicagdo. E depois
ndo esquecer que as pessoas precisam de
estar umas com as outras, entao, muito
importante também é criar momentos
em que as pessoas podem estar juntas.
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PA - Focando-nos agora um pouco no
setor do Fitness, na sua opinido, o setor
comunica bem?

CR - Muitas vezes somos incentivados
a pensar nos beneficios dos nossos
produtos e servigos para os clientes — e
estd tudo certo. No setor do fitness,
por exemplo, hd beneficios fisicos,
emocionais, beneficios estéticos
também. Mas se ficamos s6 por aqui
corremos o risco de criar mensagens
muito padronizadas que, neste caso,
tanto podem ser do centro de fitness
A ou B. £ importante trazermos a
nossa esséncia para a forma como
comunicamos, a nossa autenticidade.

Que histérias podemos contar? E como
é que as nossas histérias se cruzam

ou podem cruzar com as dos nossos
clientes? As histérias tém um poder
extraordindrio, porque nos identificamos
com elas, mexem com as nossas
emocodes e ficam na nossa memdria.
Treinar mais o storytelling pode ser um
bom exercicio para os centros de fitness.

PA - Estard o fitness tentar convencer a
populagido em vez de ouvir e questionar?

CR - Ouvir mais e questionar mais
muda tudo nas nossas relagées. Quando
escutamos verdadeiramente e fazemos
as perguntas certas, abrimos caminho
para entender perspetivas e realidades
que antes desconheciamos ou apenas
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assumiamos. Sem esta informacao,
a nossa abordagem pode ficar

desconectada. Pensando nas pessoas que

ainda ndo estdo comprometidas com o
exercicio fisico regular, podem existir
inimeras razdes — mas que razoes sao
essas? E como é que podemos ser uma
solugdo? Devemos colocar perguntas
abertas, para perceber, compreender e
agir. Chegar as pessoas ndo pode ser um
mondlogo, tem de ser um didlogo.

PA - Os clubes comunicam para
diferentes tipos de populagao:

a) Potenciais clientes
b) Clientes que ja estdo nos seus clubes

c) Camaras municipais e juntas de
freguesia

d) Instituicdes da comunidade com
quem poderao fazer parcerias, etc.

Que dicas pode dar a um setor em

que 80% sdo empresas relativamente
pequenas, com recursos limitados, e que
tém de comunicar com tantos publicos
diferentes?

CR - Criatividade e, acima de tudo,
estratégia. Nao vamos chegar a todos

da mesma maneira, nem ao mesmo
tempo. Cada publico tem necessidades
e prioridades diferentes e isso tem de
estar bem alinhado e definido. Por
exemplo, existem momentos-chave ao
longo do ano em que queremos atrair
novos clientes? Entdo vamos desenvolver
uma mensagem mais emocional, que
inspire e motive e pensar nos canais de
comunicagdo mais eficazes para este
publico. As redes sociais podem ser boas
aliadas. Se estivermos a falar em quem
ja esta nos centros de fitness, existem
outros meios mais adequados. Vamos
pensar em emails personalizados, vamos




criar algo que estimule o sentido de
comunidade e pertencga, por exemplo.
Com as camaras, as juntas e outras
instituicoes pode fazer sentido uma
abordagem presencial e mais factual.

Segmentar as mensagens e escolher
0s canais certos permite-nos ser mais
relevantes e ndo dispersar esforgos.

PA - Como conseguir comunicar que o
exercicio fisico é o principal aliado da
saude (fisica e mental) dos portugueses
e ndo um mero capricho estético?

CR - Podemos precisar de evidéncias
cientificas atualizadas e apresentadas
de forma leve, mas acredito que aqui
as histérias podem ter um papel muito
relevante. Histérias de pessoas que

conseguiram integrar o exercicio fisico nas
suas rotinas e, por isso, se sentem mais
dgeis, com a mente mais eldstica para
tomar decisdes, mais disponiveis para
responder as muitas solicitagdes que tém
do trabalho, da familia, dos amigos. Como
é que fizeram para o exercicio se tornar
um habito? Como € que gerem todas as
dimensdes da sua vida? O que mudou no
seu bem-estar fisico e mental, e na forma
como se relacionam com os outros?

Se a comunicagdo se foca neste ponto,

as pessoas vao sentir-se identificadas com
os desafios e ha mais probabilidade de
olharem para o exercicio como uma forma
de chegarem a esse bem-estar fisico e
emocional - mais do que um meio para
atingir padroes estéticos.

PA - Imagine que tem um clube de
fitness. Qual seria o slogan? Que
campanbha faria para dar inicio a 2025?

CR - Na verdade, ja tenho um clube de
fitness da comunicagdo. Nas academias
da Carla Rocha Comunicacdo (sdo duas:
a Academia Fale Menos Comunique
Mais com o kit de base de um grande
comunicador, e a Academia Fale Menos
Influencie Mais direcionada para lideres)
treinamos um musculo que por vezes
fica esquecido: o masculo que nos
permite comunicar melhor e com isso
sermos mais ageis nas nossas interagdes
pessoais e profissionais. “Quanto mais
treina, melhor comunica” — seria esse

o slogan que levaria para as ruas.

RESPOSTAS RAPIDAS

Jesus Cristo Bebia

LIVRO Cerveja de Afonso Cruz
musica Talk dos Coldplay
UMA CIDADE Istambul
PERSONALIDADE Michelle Obama
HOBBIES Viajar

4 CONVERSA PUXA CONVERSA R



hE \/ L e

Em eleicoes, especialmente quando
um novo governo é eleito, existe

uma oportunidade de ouro para

as Associacoes restabelecerem

a sua relacao com o Governo e
apresentarem novas politicas com
otimismo renovado. No Reino Unido,
este momento é acompanhado nao s6
pela entrada de novos Ministros e de
membros do parlamento, mas também
um novo vigor entre todas as partes
interessadas.

Esta oportunidade de ouro vem
carregada de dificuldades. Diz-se que
ndo existe uma segunda oportunidade
para criar uma primeira impressao,

e isso é verdade com um novo
governo. E importante comegar

com o pé direito, deixar claro que o
setor vai fornecer soluc¢des, no criar
problemas.

Claro, que o setor da atividade fisica
ndo € o Unico setor a tentar ser ouvido.
Como cada parte da economia se
posiciona como parte integrante das
ambicdes do governo, fazer com que

More people
More active
More often
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o sector que defendemos se destaque
pode ser complicado. Em baixo,
apresentamos algumas das formas
como a ukactive procurou destacar-se
neste periodo crucial.

Identificar as prioridades do
governo

Garantir que o sector se posiciona
como um fornecedor de solucdes, e
ndo de problemas, é fundamental para
fazer chegar as suas posigdes politicas
ao coragao do governo. Para isso,
temos de garantir que estamos a falar
a mesma lingua que o novo governo

e a adaptar as nossas perguntas a sua
agenda ou manifesto.

Ja tinhamos estabelecido uma narrativa
forte para o lobbying, com o nosso
slogan “ndo ha crescimento sem
salde” a captar a importancia do
sector para a saiide e a economia do
Reino Unido - os dois maiores desafios
para qualquer novo governo nesta
altura.

A
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O “governo orientado para a missao”
do Partido Trabalhista ofereceu

uma ampla oportunidade para

o sector. A nossa estratégia “nao

ha crescimento sem satde” faz

parte integrante de duas das cinco
missdes declaradas do Governo. Isto
proporcionou uma plataforma ndo s6
para nos envolvermos com o nosso
departamento de patrocinadores no
desporto, mas também com a satlde, o
tecido empresarial e outros, de acordo
com a amplitude das prioridades dos
nossos membros. O envolvimento
com o Governo, a falar a sua lingua

e a utilizar as suas prioridades, é

0 primeiro passo para garantir um
envolvimento a longo prazo.

Falar a uma sé voz

Mesmo antes da entrada em fungdes
de um novo governo, é fundamental
unir as mensagens do sector para
garantir um acesso imediato. Ao
longo dos ultimos anos, tem havido
um esforgo concertado para alinhar o
maximo possivel o sector do desporto




e da atividade fisica. O The National
Sector Partner Group (NSPG) é uma
coligacdo das principais associagdes
do sector e, nos Gltimos tempos, tem
trabalhado de forma cada vez mais
estreita no envolvimento com

0 governo.

Coordenar com este grupo a
abordagem ao Governo ndo sé nos
permitiu enviar mensagens unificadas
aos novos ministros, reduzindo o
ruido da concorréncia, como também
demonstrou a verdadeira amplitude
do sector e a sua capacidade de fazer
mudancas positivas.

Envolver novos deputados
em todos os setores

Enquanto muito do envolvimento com
0 novo governo é focado em ministros
e funciondrios, a chegada de novos
deputados oferece a oportunidade de
criar apoiantes a longo prazo. Para
além da perspetiva de muitos destes
novos deputados se tornarem ministros
no futuro, podem apoiar a nossa
agenda desde ja, fazendo pressdao em
nome do sector.

Ap6s o a interrupgao de verdo no
Parlamento, a ukactive levou a cabo
um vasto programa de compromissos
privados, reunindo-se individualmente
com deputados, fornecendo
informagdes personalizadas antes

dos debates e questdes a colocar
diretamente ao Governo, construindo
uma base sélida de apoiantes a curto
e médio prazo.

Utilizar dados locais e o
poder dos nossos membros

A maior for¢a da ukactive sio os
nossos membros, localizados no
coragdo das comunidades que o
novo fluxo de deputados representa.
Contar as suas histérias e o papel que
desempenham para os seus eleitores
é a forma mais facil de construir uma
verdadeira rede de apoiantes.

Com o apoio dos nossos parceiros
4Global, temos vindo a fornecer
dados locais aos deputados numa
série de areas, desde a prevaléncia de
instalacOes até aos resultados na area

da salde, ajudando-os a compreender
os desafios e as oportunidades na

sua area local. Além disso, apoidmos
os proprietarios de clubes nossos
membros, na organizagdo de visitas

de deputados aos seus ginasios,
piscinas, centros de lazer e estidios,
de forma a depois continuarem o seu
envolvimento com os novos deputados
a nivel local.

Trabalhar em parceria com
o Governo

Assegurando-nos que estamos a falar
das prioridades do Governo, ao nos
envolvermos com os deputados em
toda a Camara e ao utilizarmos a
forca dos nossos membros, estamos a
construir uma rede de apoio do setor
que aumenta as nossas probabilidades
de sucesso. Através de um programa
abrangente de envolvimento a nivel
central e local, estamos a garantir

que os decisores politicos e os
representantes estdo totalmente
informados sobre o potencial do
sector, o potencial para o investimento
e o papel que temos na melhoria e
crescimento nacionais.

Para saber mais sobre o trabalho da
ukactive, visite www.ukactive.com

(...) ndo existe
uma segunda
oportunidade para
criar uma primeira
impressao, e isso é
verdade com um

Novo governo.
E importante comecar
com o pé direito,
deixar claro que o
setor vai fornecer
solucdes, ndo criar
problemas.
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ustentabilidade
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2. Instale um botdo com temporizador nos chuveiros no balneario.

L r 4

S'_; O 4. Instale sensores nas torneiras dos lavatorios para evitar
rdicio hidrico.
~=n) o desperdicio hidrico

5. Instale bebedouros para reduzir o uso de garrafas de plastico e incentive a utilizacao
de garrafas reutilizaveis durante o treino.

6. Substitua as faturas em papel por faturas digitais.

7. Adote tecnologias de sistemas energeticamente eficientes, como iluminagdo LED.

\' i . e e . . . -~
S 8. Veja em que espacos sera benéfico colocar a iluminagdao com sensores.
Desta forma ndo gasta eletricidade desnecessariamente.

9. Sensibilize/consciencialize os colaboradores, para a importancia de desligar as luzes.
Quanto mais pessoas envolvidas, mais impactantes se tornam as pequenas agoes.


https://portugalactivo.pt/recursos/#projetos-erasmus

> Q 10. Substitua o papel para secar as maos por secadores elétricos.
JE2,

11. Substitua os tradicionais rolos de papel hig’iénicdl por papel de Folha solta e se possivel,
de material reciclado ou de bambu.

12. Substitua os urindis convencionais por urindis secos.

14. Instale parqueamento coberto para bicicletas. Incentive os clientes
e os colaboradores a ir de bicicleta. Poupam dinheiro no combustivel,
reduzem as emissoes de carbono e poupam o tempo do aquecimento.

15. Elimine as capas descartaveis para sapatos. Substitua por capas reutilizaveis
e incentive os utentes a trazer chinelos proprios.

16. Converse com fornecedores para conhecer alternativas mais sustentaveis, assim como
opgoes de embalamento de forma a reduzir a produgao de lixo.

17. Afixe incentivos a utiliza¢do cautelosa dos recursos.

Torne o processo divertido. Use fotografias. Ofereca incentivos. Seja criativo!

Divulgue os seus esforcos junto da comunidade.
Dé importancia as suas conquistas e publique-as no site e nas redes sociais.

O compromisso com o planeta e a atuacdo sustentavel sao fatores cada vez
mais relevantes nas decisoes dos consumidores.
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Prescrever exercicio, nomeadamente
exercicio cardiorrespiratorio,

implica definir todos os parametros
desse mesmo exercicio, i.e., a sua
intensidade, volume, frequéncia
semanal e tipo. A nao definicao

de qualquer destes parametros
conduz-nos, inevitavelmente, a que o
praticante esteja a realizar atividade
fisica em vez de exercicio fisico

(tipo de atividade fisica planeada e
estruturada, i.e., periodizada, prescrita
e controlada). Por via disso, sdo
hipotecadas as mais valias do treino
cardiorrespiratério e, provavelmente,
colocados em causa os objetivos

do praticante. Contudo, a minha
percecao daquilo que acontece nos
nossos espacos de exercicio, leva-me
a acreditar que, muitas vezes, nao
existe a prescricao, nem o controlo,
destes parametros do exercicio
cardiorrespiratério.

De acordo com o American College
of Sports Medicine - ACSM', uma
correta prescrigio de exercicio
devera contemplar, obrigatoriamente,
a componente cardiorrespiratéria
(incluindo prescrigdo do seu volume,
intensidade, frequéncia semanal e
tipo). A interdependéncia entre estes
pardmetros € inevitavel, por isso, a
frequéncia semanal estd dependente
quer do volume quer da intensidade.

Assim, de acordo com as mais recentes
guidelines definidas pelo ACSM',
o minimo de sessdes de treino por
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semana que devem contemplar a
componente cardiorrespiratéria sao 3,
mas poderdo/deverdo ser mais caso se
opte por intensidades mais baixas.

Relativamente a prescri¢ao da
intensidade para o exercicio
cardiorrespiratério, essas guidelines
apontam para que a mesma seja
moderada a vigorosa, i.e., entre
40-59% ou entre 60-89% da frequéncia
cardiaca de reserva. Assim, a
frequéncia cardfaca de treino pode ser
determinada utilizando a “velhinha”,
mas bem atual, férmula de Karvonen?:

FCT = FCR + Intensidade*(FCM — FCR)
FCT - frequéncia cardiaca de treino
FCR - frequéncia cardiaca de repouso
FCM - frequéncia cardiaca maxima,

a qual pode ser estimada através

daformuladeT:
FCM =207 - (0.7*idade)

E assim claro que a frequéncia cardiaca
é um dos melhores pardmetros para
prescrever e controlar a intensidade do
exercicio cardiorrespiratério, embora
outros parametros também possam

ser utilizados para esse fim, como

sdo os casos do consumo maximo de
oxigénio (sendo necessario a realizagdo
de um teste para a sua determinacao)

e da escala subjetiva de esforco (que

é, naturalmente, um pardmetro mais
subjetivo). Desta forma, a utilizagdo

de cardiofrequencimetros para

a monitorizac¢do da frequéncia cardiaca
é fundamental durante o treino.

De acordo com as guidelines do ACSM,
o volume de treino cardiorrespiratério
(definido pela sua duragdo) deve
perfazer no minimo 75 minutos por
semana a intensidades vigorosas, mas
pode/deve aumentar até 150 minutos
por semana se o exercicio for realizado
a intensidades moderadas.

Naturalmente, combinaces entre
diferentes niveis de intensidade também
sao uma possibilidade, sendo o volume
ajustado em fungao disso.

A prescricao do exercicio
cardiorrespiratério deve também
contemplar o tipo de exercicio
realizado, o qual deve ser prescrito
em funcao dos objetivos, limitagoes e
caracteristicas do praticante em causa.

Em resumo, o intuito deste artigo visa
sublinhar a importancia da inclusdo
da componente cardiorrespiratéria na
rotina de treino dos nossos clientes,
bem como da sua correta prescri¢ao
e controle.
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Rute Borrego
Nutricionista, especiatista em Nutricdo Comunitaria e Saude Publica

Em atletas sera sempre importante a
alimentacao antes e depois do treino.
No entanto, num praticante recreativo
esta questao do timing torna-se menos
relevante sendo de valorizar mais, a
alimentacao ao longo do dia. O poder
manter as rotinas em concordancia
com os horarios laborais e familiares,
as preferéncias, as tolerancias podem
trazer mais beneficio e mais adesao a
refeicoes nutritivas no antes e depois
do treino.

Para se potenciar a performance num
treino é imprescindivel que a refeicdo
antes permita:

Garantir bem-estar gastrointestinal
Fornecer energia

Regular os niveis de glicémia
Estimular a sintese de proteinas
musculares

SNSSS

Surge sempre a questao com quanto
tempo de antecedéncia se deve fazer
uma refeigdo pré exercicio?

O timing mais consensual é de 1 a
3 horas antes do treino, que permite
que o organismo tenha disponivel
nutrientes e energia durante o treino.

O mais habitual é ser a refeicio do
pequeno-almogo ou lanche, ou até
mesmo, a refeicdo de almogo que,
antecedem o treino em 1 a 3 horas.

Este tempo de antecedéncia é
adequado e exequivel para ter uma
refeicdo toleravel com maior riqueza
em hidratos de carbono e com teores
moderados de proteina, gordura e fibra.

N3 8Y PORTUGAL ACTIVO

Algumas possibilidades podem ser,
por exemplo:

- Refei¢oes pequeno-almogo / lanche

Opcao: 2 fatias de pdo + 2 ovos
mexidos/cozidos, 1 fruta fresca

Opcao: papas de aveia com leite/
iogurte proteico + 4 colheres de sopa
de flocos de aveia + mel/geleia + 1
banana

Opcao: batido de frutas com leite/
iogurte proteico + 3 colheres de sopa

de aveia + 1 colher de sopa de sementes
de linhaca/chia + 1 fruta fresca

- Refei¢coes almoco

Opcao: 100g bife (frango/peru) + 60g
de ervilhas + 150g de massa + salada
de tomate

Opcao: creme de legumes + 150g
de peixe grelhado + 150g arroz de
cenoura + salada de cenoura e milho

Opcao: creme de legumes + 150g de
seitan estufado + 150g massa + feijao
verde

O café pode ser consumido, se

for bem tolerado, em termos
gastrointestinais, e se nao existirem
contra indicagdes clinicas, apds a
refeicdo ou mais préximo do treino.

Para quem pratica exercicio de manha
pode ser mais complexo, e até ndo
fazer qualquer sentido, acordar de
madrugada para fazer uma refei¢ao.

A este tipo de praticantes deve
aconselhar-se privilegiarem uma
pequena refeigdo (p. exemplo meia
hora antes) que permita ter disponivel
energia e por isso ter hidratos de
carbono.

Alguns exemplos para estas pequenas
refeicoes fornecedoras de hidratos de
carbono a menos de 1 hora do treino:

Opcao: 1 banana

Opcao: tortitas milho com compota/
mel/marmelada/geleia

Opcao: puré de fruta

Opcao: sumo néctar + fruta
desidratada (2 tdmaras/3 ameixas/3
alperces)

A estas pequenas refeigoes, se toleravel
e sem contra indicagdes poderd juntar-se
1 café ou 1 cha verde.

Situagbes em que ndo hd tolerancia
gastrointestinal ou quando se mantém
desconforto se se fizer uma refeicdo,
mesmo que pequena, é recomendavel
por exemplo fazer uma bebida
energética em pequenas quantidades,
ao longo do treino.

Durante o treino o que devo fazer?
Ingerir alimentos e/ou bebidas durante
o exercicio s6 se aplica em situagdes
especificas e que dependem da
duracdo e da intensidade dos treinos.
A hidratacao deve estar sempre
presente seja qual for a intensidade

e a duracio.



A evidéncia é robusta nas vantagens
que existem, em ingerir algo durante
0s treinos com duragado superior a 90
minutos. O que sabemos é que acima
desta duragdo € necessaria, para além
de hidratagao, a reposicdo de hidratos
de carbono. As estratégias podem ser
varias e por isso ir ao encontro das
preferéncias do praticante, podem

ser em forma de barras, géis, peca

de fruta, ou saquetas de futa, mel,
marmelada, fruta desidratada entre
outras opgoes.

O pos-treino € a refeicao mais
importante?

A refeicao pés-treino ira depender

do quanto se gastou de reservas de
energia (glicogénio), do quanto se
danificou do musculo, e do quanto se
desidratou. Por outro lado, o tempo
que se tem para recuperagao é muito
importante, ou seja, de quando serd o
préximo treino ou prova / competigao.

Tendo em consideracdo estes fatores

tera de ser assegurado:

- Adisponibilidade de fontes
alimentares ricas em proteina,
como leite e derivados,
leguminosas, pescado, ovo, carne,
outras alternativas proteicas
vegetais, proteina whey.

- Adisponibilidade de fontes
alimentares ricas em hidratos de
carbono como os cereais (pdo,
massas, arroz...), tubérculos

(batata), leguminosas (feijao, grao,
lentilhas ...).

- Hidratacdo com frutos, horticolas,
aguas, sumos, bebidas isoténicas.

Em atletas a adequacao da
alimentagdo e nutricdo é mesmo
importante sendo positivo investir
esforgos em refeigbes ao longo do dia
(de 3 em 3 horas, ndo ultrapassando
as 4 horas) com um aporte ajustado
de todos os nutrientes e em especial
energia, proteina, hidratos de carbono
e dgua.

Deixo as mensagens finais, que

todas as estratégias nutricionais a
aplicar, para além de suportadas pela
evidéncia, devem sempre ser treinadas
pelo praticante para se perceber

a tolerancia, adaptabilidade,
praticidade e exequibilidade no
caso de haver provas/competigoes,
devem sempre ter em conta o tipo /
modalidade, frequéncia, intensidade,
fase / época do exercicio que se
pratica e claro, no estado de satide

e nutricional de cada praticante.

Todos estes topicos sdo diferentes de
praticante para praticante e por isso,
a definicdo de estratégias e objetivos
nutricionais sera distinta de praticante
para praticante e requer que sejam
implementadas e acompanhadas pelo
nutricionista em articulagdo com
outros profissionais (se for o caso)

e com o praticante de exercicio.

Boa nutricdo! E bons treinos!

(...) manter as rotinas em
concordancia com os horarios laborais
e familiares, as preferéncias,

as tolerancias podem trazer
mais beneficio e mais adesao
a refeicoes nutritivas no antes
e depois do treino.
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Q GEOMETRIK

Placas de borracha Alpha Burly

As placas de borracha Alpha Burly sdo ideais

para treinos de elevada intensidade e impactos.
Pavimento de alta densidade com acabamento liso
e sem porosidade, super confortavel, resistente

e de facil instalacao e manutencao.

TATAMI

O tatami € ideal para a pratica 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 temporarios ou simplesmente alterar
o layout.

Contacto: info@geometriktarget.com

Multi Functional TrainervL.  F)UTEST

A Multi Functional Trainer Valiant é a combinagao perfeita de versatilidade e elegancia,
proporcionando um treino de forga completo através de suas mdiltiplas polias.

Com um design sofisticado e componentes de alta qualidade, esta maquina
multifuncional oferece uma variedade impressionante de exercicios.

E 0 equipamento ideal para quem procura funcionalidade e estilo no treino de forga,
proporcionando uma experiéncia de treino incomparavel

Contacto: comercial @fittestequipment.com
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https://fittestequipment.com/produto/multi-functional-trainer-linha-valiant/
https://geometriktarget.com/pavimentos-ginasio/placa-borracha-premium/
https://geometriktarget.com/pavimentos-ginasio/tatami/

TOTAL BODY CYCLE MATRIX dinamic
MATIRIX

Torna o treino em grupo e o HIIT mais intensos do que nunca com a TOTAL BODY
CYCLE MATRIX que transforma exercicios cardiovasculares num treino global para
todo o corpo.

A resisténcia do ar aumenta o desafio a medida que se pedala, se empurra e puxa,
nesta nova bicicleta com design reinventado para treino em grupo e HIIT.

¥4 Contacto: info@dinamic.pt | 226 093 525

Glutebuilder Circuit /[fIPRECOR

O Precor Glutebuilder Circuit é composto por uma série de maquinas
especialmente concebidas para trabalhar de forma abrangente os musculos
dos gliteos.

Cada maquina foi desenvolvida com tecnologia avangada e foco na
ergonomia, garantindo que os utilizadores possam realizar os seus exercicios
de forma confortavel e segura.

Contacto: info@etenonfitness.com

MULTIPOWER REVO by |[BOX P""®

EQUIPMENT

Construida com tubo semi-eliptico e oval em ago, acabamento
em pintura a po eletrostatica e rolamentos de alta qualidade,
a MULTIPOWER REVO combina durabilidade e desempenho.

O equipamento que vai revolucionar os teus treinos de forma
intensa, segura e versatil.

A inovagdo BOXPT para superar limites e maximizar resultados.

Contacto: geral@boxpt.com

& FQUIPAMENTO i


https://boxpt.com/produto/multipower-3d-revo-by-boxpt/
https://boxpt.com/produto/multipower-3d-revo-by-boxpt/
https://dinamic.pt/total-body-cycle/
https://etenonfitness.com/es/f/glutebuilder/
https://dinamic.pt/
https://www.precor.es/

O desporto nao é apenas uma
atividade fisica, € um veiculo poderoso
de inclusao, empoderamento e
transformacao. O Sexto Sentido nasceu
com o objetivo de proporcionar a
pessoas com deficiéncia visual um
espaco de partilha, superacao

e bem-estar. Através de treinos
orientados, atividades adaptadas e de
uma comunidade ativa de voluntarios
e atletas, promovemos a inclusao
desportiva e o desenvolvimento
pessoal. Recentemente, este trabalho
foi reconhecido com o Prémio
Desporto + Acessivel, uma distincao
desenvolvida pelo Instituto Nacional
para a Reabilitacao, I.P. (INR, I.P) e
pelo Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, I.P. (IPD), I.P.). Este prémio
destaca projetos que promovem a
atividade fisica para pessoas com
deficiéncia, com o objetivo de
inclusdo social. A nossa participacao
no movimento #BEACTIVE reforca

0 NOSSO COMPromisso em criar uma
sociedade mais inclusiva.

O Projeto Sexto Sentido Portugal
nasceu da experiéncia pessoal de que
o desporto é uma ferramenta essencial
para a inclusao. Trabalhamos com
pessoas com deficiéncia visual para
que possam experimentar o prazer

da corrida, da caminhada e de outros
desportos adaptados. Cada atleta é
acompanhado por um guia voluntdrio,
que serve como os seus “olhos”,
permitindo que percorram trajetos,
superem desafios e construam histdrias
de sucesso.

N4 2¥ PORTUGAL ACTIVO

No Sexto Sentido, acreditamos que a
inclusdo deve comecar o mais cedo
possivel. Defendemos que as escolas
devem integrar praticas inclusivas

nas aulas de Educacao Fisica, com
profissionais qualificados para adaptar
atividades e promover a integragdo
das criangas. O apoio de professores
especializados é fundamental para
que todos possam participar de forma
ativa, criando um ambiente seguro e
acolhedor onde o desporto se torna um
direito e uma oportunidade.

A inclusdo enfrenta barreiras
significativas, especialmente no
desporto, onde a falta de acessibilidade,
0s preconceitos e a limitagao de
recursos e informacao ainda excluem
muitas pessoas com deficiéncia.

No Sexto Sentido, lidamos com estas
barreiras diariamente e procuramos
supera-las através de iniciativas

de sensibilizagdo e formacao para
voluntdrios e guias. A formagao dos
guias é especialmente importante,
ajudando a construir uma comunidade

mais preparada e comprometida com

a acessibilidade e a pratica desportiva
inclusiva. Promovemos workshops

e eventos de sensibilizagdo para o
publico em geral, pois acreditamos que
a educagao é o primeiro passo para a
inclusdo efetiva.

Atividades e Programas

O Sexto Sentido oferece uma
variedade de atividades adaptadas as
necessidades especificas de pessoas
com deficiéncia visual. As nossas
principais atividades incluem corridas
e caminhadas guiadas, onde cada
atleta é acompanhado por um guia
voluntario. Este apoio ndo é apenas
técnico, mas uma parceria de confianga
e superagdo, onde a comunicagao e o
respeito matuo sdo fundamentais. Além
disso, proporcionamos experiéncias
em modalidades como o surf e o
ciclismo adaptado. Estas atividades sdo
transformadoras, demonstrando que

a deficiéncia ndo limita o prazer e o
desafio de praticar desporto.




Em 2024, evoluimos o Sexto Sentido
para a Academia para a Inclusao
(Academia Sexto Sentido), que
promove ndo sé hébitos de vida ativos,
mas também o desenvolvimento
pessoal e profissional de todos os
participantes. "O nosso objetivo com
a Academia é criar uma comunidade
onde todos, independentemente das
suas limitagdes, se sintam acolhidos

e valorizados, tanto no mundo laboral
quanto na sociedade".

A nossa visao a longo prazo inclui
aumentar o nimero de atletas-guia
voluntarios, desenvolver novos
programas de formagdo e multiplicar
parcerias com entidades publicas

e privadas para apoiar as nossas
atividades. Queremos ser um modelo
de inclusdo desportiva que possa ser
replicado em outras regides e até
internacionalmente. Inspirar empresas,
escolas e outras instituicbes a adotar
praticas inclusivas faz parte da nossa
missdo, contribuindo para uma
sociedade onde todos possam participar
dos beneficios do desporto.

Eventos como o #BEACTIVE DAY
fortalecem o nosso propdsito e
amplificam a nossa voz, ajudando a
disseminar a mensagem da inclusdo.
Ao promover atividades acessiveis

a todos, independentemente das
condigdes fisicas, estas campanhas
criam uma sociedade mais consciente
e comprometida com a verdadeira
inclusdo.

O desporto tem o poder de transformar
vidas e unir pessoas, e o Sexto Sentido
é prova disso. Nao se trata apenas de
correr ou caminhar, mas de construir
um espago onde todos possam explorar
as suas capacidades, superar limites

e sentir-se parte de uma comunidade
maior. Convidamos todos a conhecer
0 nosso trabalho, apoiar as nossas
iniciativas e unir-se a nés na missao

de tornar o desporto acessivel a todos.

O Sexto Sentido nasceu
com o objetivo de
proporcionar a pessoas

com deficiéncia visual

um espago de partilha,

superagao e bem-estar.
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PUBLICACOES

R 0
BREAK THROUGH
BARRIER D

LIVE FEARLESSL)

Diagnosticado com fibrose cistica, Ben foi
informado de que poderia morrer antes dos
vinte anos e enfrentaria uma vida curta

e sedentaria. Recusando-se a ceder, Ben
reinventou-se através do fitness. Com um
regime de treino holistico, Ben transformou-se
em alguém que, em vez de ver os seus
limites, poderia dizer 'Sim, eu posso'.

PARTE UM - PILARES

Usando a abordagem dos quatro pilares

de Ben - Sono; Nutri¢do; Satide mental;
Movimento - entenda como cada um deles
interage para criar uma poderosa base de
aptidao fisica.

PARTE DOIS - PRINCIiP1OS

Aborda os principios bésicos do treino

para montar um programa de exercicios e
entender ideias de pensamento flexivel, seja
no clube ou em casa.

PARTE 3 - PROGRAMA

Apresentagdo de uma série de exercicios
completos e faceis de selecionar para
montar programas de treino personalizados
que ajudardo a superar os limites
individuais.

Ben Mudge
Editora: Little, Brown Book Group

NS4 PORTUGAL ACTIVO

INTERNATIONAL BESTSELLER

Foreword by LeAnn Rimes

Fast
* Like a :
. Girl -

DR. MINDY PELZ

Um manual de jejum criado especificamente
para atender as necessidades das mulheres com
base nas suas hormonas e ciclo menstrual pela
Dra. Mindy Pelz, uma conhecida especialista
em mulheres e jejum.

Embora a maioria dos conselhos sobre jejum
tenha uma abordagem “igual para todos” que
deixa as mulheres com mais perguntas do que
respostas, neste livro a Dra. Mindy compartilha
as estratégias comprovadas, protocolos
especificos para usar se estiver a tentar superar
uma condicdo, dicas de jejum e ferramentas
que ela usou para ajudar centenas de milhares
de mulheres a prosperar com seu estilo de vida
de jejum.

Dr. Mindy Pelz

Editora: Hay Honse Inc.

CJ

OMNI

REPRESENTACOES E SERVIGOS

Omniservigos (livraria online)
Av. Almirante Gago Coutinho, 128
1700-033 LISBOA
Tel. 967974020
http://www.omniservicos.pt/
apoio.cliente@omniservicos.pt


https://www.omniservicos.com/shop/
https://www.omniservicos.com/shop/

FDRMAI;AD CONTINUA CERTIFICADA
(TPTEF E TPDT)

CEF/.D

PILATES MATWORK

CURSO ONLINE: EXERCICIO FISICO NA GRAVIDEZ E NO POS-PARTO

CET - TECNICO ESPECIALISTA EM EXERCICIO FiSICO LABORAL

CURSO DE CURTA DURAGAO DE TREINO DE FORGA: HIPERTROFIA E
POTENCIA PARA PERSONAL TRAINERS

CET - TECNICO ESPECIALISTA EM EXERCICIO FiSICO POS-LABORAL

POS-GRADUAGAO/ESPECIALIZAGAO INTERNACIONAL DIRETOR DE GINASIO
/ HEALTH CLUB

CET - TECNICO ESPECIALISTA EM EXERCICIO FISICO LABORAL

TREINO DE FORCA E HIPERTROFIA

PILATES PRENATAL & POSTPARTUM

PILATES SENIORS

PILATES

CEF/.D

FoRMAGAO PROFISSIONAL

FORNAGAO PROFISSIONAL

GRUPO

VINCADEMY

bwizer.

your evolution

GRUPO

V/INCADEMY

bwizer.

your evolution

GRUPO

VINCADEMY

GRUPO

VINCADEMY

GRUPO

V/INCADEMY
CEF/.D

FoRMAGAO PROFISSIONAL

GRUPO

J//IKNCADEMY

GRUPO

V/INCADEMY
CEF/D

FoRMAGAO PROFISSIONAL

GRUPO

J/IKCADEMY

PILATES

GRUPO

[INCADEMY
alm

PILATES

19,2 08/03/2025 ESTORIL

ONLINE

2,2 18/03/2025

26/03/2025 LISBOA

4 12/04/2025 LISBOA

21/04/2025 PORTO

12 10/05/2025

ONLINE

14/05/2025 FARO

5 17/05/2025 LISBOA

3,2 24/05/2025 ESTORIL

3,2 31/05/2025 ESTORIL


https://www.bwizer.com/pt/
https://www.bwizer.com/pt/
https://www.bwizer.com/pt/
https://almpilates.com/calendario/
https://almpilates.com/calendario/
https://almpilates.com/calendario/
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/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://fitnessacademy.pt/cursos-e-pos-graduacoes/
https://cefad.pt/
https://cefad.pt/
https://cefad.pt/
https://cefad.pt/
https://cefad.pt/
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ALEXANDRE MIGUEL MESTRE

Consultor na Abreu Advogados

Investigador Integrado do Centro de Investigacao em Justica

e Governacao (JusGov) da Escola de Direito da Universidade do Minho

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

BARBARA PEREIRA
Pés-graduada em Desenvolvimento Local e Colaborativo pela Universidade Catélica

Coordenadora de projetos de inclusdo da Academia Sexto Sentido

PEDRO ALEIXO

Diretor Pedagdgico Fitness Academy

Wellness Coach

Antropometrista - ISAK

Profissional de Exercicio Fisico (Cédula Profissional n® 24527)
Mestre em Exercicio e Bem-estar (Universidade Lus6fona)

Co-editor do livro Manual do Técnico Especialista em Exercicio Fisico

RUTE BORREGO

Nutricionista, especialista em Nutricdo Comunitdria e Sadde Pdblica

Clinica Preveris — Grupo Cuf

Professora Adjunta na Escola Superior de Tecnologia da Sadde de Lisboa do Politécnico de Lisboa (ESTeSL-IPL)
Investigadora no H&TRC—Health & Technology Research Center, ESTeSL-1PL

Coordenadora do curso de pés-graduagao Nutrigdo no Desporto da ESTeSL-IPL

STEPHEN MCLOUGHLIN

Gestor de politicas piblicas na ukactive

VERA RITA
Licenciada em Ciéncias da Comunicagdo, variante Jornalismo, pela Universidade Nova de Lishoa.

Atualmente diretora de negdcio da Nutrition Academy e docente na pds-graduagao de diretor de
clube — formagao Fitness Academy.

Foi diretora de comunicagdo do Grupo Academy e foi CEO da Start Up de mobilidade elétrica
Watt — Eletronic Moving
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https://dinamic.pt/
https://www.ffittech.com/
https://cefad.pt/
https://bprofit.pt/
https://cedis.pt/
https://www.huric.pt/
http://www.allunitedsports.com/news/
https://almpilates.com/
https://www.bhfitness.pt/
https://space-place.com/
https://boxpt.com/
https://www.bwizer.com/pt/
https://fitness-kpi.com/
https://www.panattasport.com/en/default.html
https://www.bwhfitness.pt/
https://www.manz.pt/
https://sabseg.com/
https://www.technogym.com/pt-PT/
http://www.arquivandus.pt/
https://bodymindcare.pt/
https://www.mvfsoftware.com/
https://exs.com.pt/
https://geometriktarget.com/
https://semperfit.pt/
https://www.grupo-academy.pt/
https://sheerme.com/
http://www.allunitedsports.com/news/
https://fittestequipment.com/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwrKu2BhDkARIsAD7GBotokumHtxOXnt9y-gSY5tgasO1e-n4UDuqaoCRKHlQwtFbFOawmE58aArxZEALw_wcB
https://portugalactivo.pt/parceiro/fitual/
https://www.energyco.pt/
https://onvirtualgym.com/
https://www.zumub.com/PT/
https://www.precor.es/
https://fullprotein.com/
https://bot4all.pt/
https://portugalactivo.pt/parceiro/mktco/

ENTRA NUM UNIVERSO

DE POSSIBILIDADES INFINITAS!
#AcademyWorld

Presencial, 100% Online
ou B-Learning

o SCOUTING E ANALISE DE JOGO

© TREINO DE GUARDA-REDES
ESTRATEGIAS AVANCADAS

INSCREVE-TE EM e INSCREVE-TE EM

ESCOLA
ONLINE

O INSTRUTORI 0
HIDROGINAS' . -

0 +30 CURSOS JA
DISPONIVEIS

SABE MAIS EM

E MUITO MAIS ...

LT3 V1YV NUTRITION-ACADEMY.PT )

X
'O cursos De (o)
. TREINADOR  cicieaning Chomsnhciamer)

© TREINADORDE FUTEBOL o TREINADOR DE PADEL

o TREINADOR DE FUTSAL o TREINADOR DE SURF
o TREINADOR DE NATAC}AO

GRUPO Mais informagoes em

/ //I‘.GADE MY grupo-academy.pt



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