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JOSE JULIO VALE CASTRO
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

Uma Associacao (ainda) mais estruturada!

Na sequéncia do que aqui deixei escrito no ultimo Editorial,
procedemos no dia 23 de maio a aprovagao pelos associados,
em Assembleia Geral, de um novo quadro de competéncias
no ambito da composicio da dire¢do da PORTUGAL
ACTIVO. Esta proposta, validada unanimemente na votagao,
foi resultado de mais de um ano de reflexao pelos membros
dos corpos sociais da Associagido. Acredito que o préximo
mandato, a eleger em dezembro, possa usufruir desta medida,
tornando ainda mais enérgica a nossa acdo. Existirao quatro
vice-presidéncias tematicas e a boa escolha destes membros
da direcdo sera crucial para levarmos a bom porto os nossos
desejos e reivindicagoes junto da Tutela.

Entretanto, ndo posso deixar de referir em abono da
verdade, que temos vindo a cimentar a nossa presenga como
representantes do fitness nacional. Talvez por certa contengao
na nossa comunicacao e, em muitos casos, a distracdo de
alguns gestores, certamente vitimas de um volume de trabalho
constante, muitas conquistas nao serao do vosso conhecimento.
Refiro-me, por exemplo, a nova legislacdo sobre o regime
juridico das instalagbes desportivas, ainda longe da perfeicao,
mas na producdo da qual fomos ouvidos, e com novas
propostas ao Governo que apresentaremos ja em setembro, no
quadro da simplificagdo que se impoe. Mas refiro-me também
a permanente preocupagao com o regime da responsabilidade
técnica, onde o bom senso tera que sempre se impor, e presente
nas nossas conversas com a Tutela. Também nao esquecendo
as dores de tantos associados no caso do IVA da nutricao,
onde, apesar da revisao do Oficio da Autoridade Tributaria,
acreditamos ainda muito haver a corrigir e esclarecer. Nao
abandonamos este assunto, fundamental para o bom nome dos
ginasios portugueses que prometemos defender e dinamizar.

Continuamos a colaborar no ambito do programa ATIVA-TE e
estivemos presentes no langcamento da aplicacdao Apptiva que
esperamos seja dinamizadora da oferta dos ginasios num futuro
muito préximo.

Reunimos de novo com o Secretdrio de Estado do Desporto
para a apresentacao do nosso ltimo Barémetro, num encontro
muito motivador e no qual confirmamos as nossas expectativas
para novas medidas de crescimento da frequéncia de ginasios.
Cada um de nés tem o seu papel relevante nesta acdo de
atracdo de utilizadores, mas entendemos que o Estado deve
dar sinais concretos e claros através de medidas de apoio.

Efetudmos encontros com alguns patrocinadores, fundamen-
talmente no quadro do trabalho das Plataformas Regionais

da Associacao e na publicacdo dos pequenos livros de resumo
das apresentagoes regionais. De todos ouvimos palavras de
incentivo, que valorizamos pela acao no terreno que estes
parceiros permanentemente prosseguem.

Foi também apresentada pelos nossos servicos a campanha
BEACTIVE DAY 2005 e, com a participacao de todos, sera
decerto um sucesso. Apelo a vossa adesao!

Iniciamos também contactos com candidatos as Eleicoes
Autdrquicas com a apresentagao do nosso setor e o trabalho
que reclamamos junto das Autarquias.

Gostaria também de reforcar que a Assembleia Geral de maio
aprovou, também por unanimidade, uma pequena quota
que permitird continuar a assegurar a estabilidade financeira
da nossa Associagdo. Lembro que as quotas se mantém
praticamente inalteradas desde 1999. Apesar de este assunto
ja ter sido reforcado junto dos associados, deixo aqui este
pequeno comentdrio para agradecer este apoio, lembrando,
Ccomo sempre, que nao existe uma associacao que nao seja o
conjunto dos associados.

Aproveito para pedir, desta vez energicamente, que se
informem sobre o trabalho que a PORTUGAL ACTIVO tem
vindo a desenvolver em beneficio de todos os ginasios, desde
o pequeno estidio de PT ou boutique ao agora chamado
“stand-alone” (independente), ndo esquecendo os franchisados
ou cadeias, muitas derivadas de pequenos ginasios fora das
grandes cidades. Todos constituem o universo do fitness e
defendem o seu progresso. Felizmente que a uniao faz da nossa
Associacdo uma organizagao com trabalho reconhecido junto
das outras Associagoes setoriais da Europa. Parabéns a todos
noés por essa imagem, conquistada com um trabalho diario
nunca esmorecido. Se porventura desejarem confirmar o nosso
trabalho e informarem-se detalhadamente sobre ele, estou, como
sempre, ao vosso dispor para, telefénica ou presencialmente,
conversarmos. S6 um setor informado progride sem “pedras no
caminho”. Se subsiste alguma reserva sobre o interesse deste
movimento associativo, ou das vias escolhidas para a defesa do
setor, por favor lembrem-se que aqui estou para conversarmos.
Esta reflexdo que aqui hoje vos deixo justifica-se porque em
dezembro serd eleita uma nova direcdo, sendo assim este o
momento de, pessoalmente, vos incentivar, caros associados, a
participacdo assidua! A PORTUGAL ACTIVO é o conjunto dos
seus associados e ndo uma organizagao longinqual

Deixo-vos 0 meu abraco e a minha disponibilidade permanente!
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Fatima Ramalho personifica a histéria
do Fitness em Portugal. Mais do que
uma pioneira, € uma verdadeira
visiondria. Fundadora do emblematico
gindsio Varequipe em 1982, assistiu

a todas as transformacoes do setor,
desde a era da Aerdbica até a era da
inteligéncia artificial de hoje. Nesta
conversa exclusiva, mergulhamos num
legado de mais de 40 anos: desde o
espirito empreendedor na fundagao
dos primeiros clubes femininos e a
crucial missao de formar profissionais,
até a sua andlise mais perspicaz e
fundamentada sobre os desafios e o
futuro da inddstria do fitness.
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A REVOLUCAO DA IA|
MAIS QUE UMATENDENCIA, UM NOVO

PARADIGMA™PARA O FITNESS

Francisco Seita
CEO Blive Fitness

A Inteligéncia Artificial (IA) nao é
apenas uma "onda" passageira; é

um verdadeiro "tsunami" que esta a
redefinir fundamentalmente todos

os setores, incluindo o do fitness.

Esta transformacao é profunda e
irreversivel, exigindo proatividade

e adaptacao dos profissionais e
empreendedores da area. A mensagem
é clara e direta: "A IA nao vai roubar
emprego a ninguém. Alguém que saiba
usar bem IA vai roubar empregos

a quem nao o faca". Compreender

e adotar a IA tornou-se, assim,

uma condicao essencial para a
sobrevivéncia e o sucesso profissional.

O propésito deste artigo € precisamente
desmistificar a Inteligéncia Artificial
para os profissionais do fitness,
convertendo a incerteza inicial em
oportunidades tangiveis. Pretendemos
oferecer um guia pratico para a sua
implementagao didria, capacitando-

0s a navegar nesta nova era com
confianca. A natureza de "tsunami" da
IA advém do seu impacto, abrangéncia
e velocidade sem precedentes,
caracteristicas que nenhuma

tecnologia anterior demonstrou com tal
intensidade. Os trabalhos mais simples
e repetitivos ja estao a ser "sucatizados",
como se vé na area de atendimento ao
cliente, onde equipas inteiras podem
ser drasticamente reduzidas pela
automacao inteligente.

No entanto, a IA ndo é uma ameaca
para quem possui "boa vontade" e
desejo de progredir; pelo contrério,
surge como uma "béncao" que

IEmQ8Y PORTUGAL ACTIVO

amplifica as capacidades humanas,
ndo as substituindo. O seu verdadeiro
potencial reside em "devolver a nossa
humanidade", libertando-nos de
tarefas magadoras para que possamos
focar-nos naquilo que nos torna
intrinsecamente humanos: abstrair,
divagar, pensar, ter ideias e, acima

de tudo, ter curiosidade. A nova
divisdo social sera entre "curiosos e
descuriosos". Longe de ser uma muleta
para fazer menos, a IA é uma "escada"
que nos permite fazer mais e melhor,
combinando a criatividade humana
com a velocidade e capacidade de
processamento da maquina. O futuro
pertence, inegavelmente, a quem

souber colaborar eficazmente com a IA.

Os Pilares da IA: Machine
Learning, Deep Learning
e IAs Generativas no Fitness

Para dominar o "tsunami" da
Inteligéncia Artificial, € imperativo
compreender as suas tecnologias
centrais. A A, enquanto simulagdo de
comportamentos inteligentes, assenta
em pilares como o Machine Learning
(ML), o Deep Learning (DL) e as I1As

Generativas. Entender o funcionamento

destas subareas é o primeiro passo
para desbloquear o seu potencial
transformador no setor do fitness.

Machine Learning (ML)

O ML é uma subdrea da IA onde as
mdquinas aprendem a partir de dados

sem serem explicitamente programadas

para cada tarefa.

Em vez de seguir regras fixas, os
sistemas de ML identificam padroes
em grandes volumes de informagao,
aprendendo a prever, recomendar
ou tomar decisdes com base nesses
exemplos. E, de facto, a base
fundamental de toda a IA moderna.

No contexto do Fitness: O ML
pode analisar dados histéricos de
clientes, como frequéncia de treino,
tipos de aulas frequentadas, resultados
alcancados e feedback de satisfacao.
Ao identificar padrdes nestes dados,
consegue prever quais os clientes
com maior risco de desisténcia
(churn), permitindo aos negécios de
fitness intervir proactivamente com
ofertas personalizadas ou suporte.
Podem também otimizar planos de
fidelizagao, recomendando alternativas
ou programas especificos com base
no comportamento e preferéncias
individuais de cada cliente.




Deep Learning (DL)

O DL representa um tipo avangado

de Machine Learning que utiliza

redes neurais profundas, inspiradas

na estrutura interligada de neurénios
do cérebro humano. Permite o
processamento de informagdo de
forma mais natural e adaptavel,
operando através de mdiltiplas camadas
neurais que extraem caracteristicas
progressivamente mais abstratas dos
dados. Esta capacidade de detetar
nuances e relacdes subtis em dados
massivos revolucionou a IA, permitindo
aplicagbes antes consideradas
impossiveis.

No Fitness: As aplicagbes do DL

sdo vastas, destacando-se na visdo
computacional para andlise de postura
em tempo real durante exercicios.
Através de cdmaras, o DL pode fornecer
feedback imediato para corrigir a
forma, prevenir lesdes e otimizar

a performance. Adicionalmente, o
reconhecimento de voz para interagao
com equipamentos inteligentes ou
Personal Trainers virtuais podem ser
alimentado por DL, proporcionando
experiéncias de utilizador mais naturais
e intuitivas.

IAs Generativas e LLMs (Large
Language Models)

As |As Generativas sao modelos de 1A
que criam contetido novo e original
com base nos dados que aprenderam
durante o seu treino. Tém a capacidade
de gerar texto, imagens, videos, voz,
musica e cédigo de computador de
forma auténoma. Os LLMs, como

0 ChatGPT, sdo um subtipo de IA
generativa especializado em linguagem,
treinados com bilides de palavras para
aprender padroes e gerar texto natural e
coerente, prevendo a proxima palavra
com base no que ja foi escrito.

No Fitness: Estas |As sao ferramentas
poderosas para gerar planos de treino
e nutrigdo altamente personalizados,
adaptando-se aos objetivos individuais,
progresso e preferéncias alimentares
dos clientes. Podem criar contetidos
cativantes para as redes sociais,
desenvolver scripts de vendas
persuasivos para Novos servigos

ou adesdes, ou até mesmo produzir

guides para videos motivacionais ou
para aulas virtuais, tudo isto ajustado a
um publicos-alvo especifico e objetivos
de negécio.

Em suma, a IA nao é meramente

uma "onda", mas uma ferramenta
multifacetada que ja esta
intrinsecamente ligada ao nosso
quotidiano, muitas vezes sem que nos
apercebamos. Para os empreendedores
e profissionais do fitness, a sua
compreensdo e adogao ndo sao apenas
tendéncias, mas um novo paradigma

e uma condicdo para a sobrevivéncia
profissional.

Ingredientes da IA e a Arte
de "Falar" com a Maquina:
Engenharia de Prompts

Para otimizar a utilizacdo da
Inteligéncia Artificial, é fundamental
compreender os seus "ingredientes"
essenciais e a importancia capital do
contexto na sua performance. A IA ndo
é magica; é o resultado da combinagao
de elementos especificos que lhe
permitem simular a inteligéncia.

Os "Ingredientes" Fundamentais
da IA: Qualquer sistema de IA
€ construido sobre trés pilares

interligados:

e Dados: A matéria-prima que
alimenta qualquer sistema de
IA. A qualidade e a quantidade
dos dados sao cruciais para o
desempenho da IA, pois ela
analisa informacoes histéricas

e contextuais, identifica
padrdes e tendéncias, e calcula
probabilidades para apresentar
respostas baseadas em factos.

e Algoritmo: Funciona como a
"receita ou l6gica" que processa os
dados e extrai padroes, definindo
como a |A aprende e toma
decisoes.

e Processamento: O "forno"
da IA, referindo-se ao poder
computacional necessario para
executar rapidamente os célculos
complexos dos algoritmos.

Crucialidade do Contexto

A forma como interagimos com a
IA, especialmente com os LLMs,

é determinante para a qualidade

das respostas. Uma das principais
limitacOes atuais da IA € a falta de
contexto, que pode levar a resultados
genéricos. Para respostas eficazes,

é essencial fornecer a IA detalhe e
clareza sobre o que se pretende. Um
bom prompt (comando) serve como
a ponte entre a intengdo humana




e a resposta da IA, oferecendo contexto
e direcao claros. A 1A nao adivinha, a
IA analisa.

A Arte de "Falar" com a Maquina:
Engenharia de Prompts

A interacdo com modelos de
linguagem avangados como o ChatGPT
vai além de uma simples pergunta; é
uma arte que exige clareza, contexto

e precisao para desbloquear todo o

potencial da IA.

e O que é Prompt Engineering?:
Refere-se a pratica de refinar
instrugdes ou perguntas especificas
para LLMs. A qualidade e clareza
do seu prompt determinam
diretamente a exceléncia do
resultado da IA, servindo como
a ponte essencial entre a sua
intengdo e a resposta da maquina.
E comunicar eficazmente com a IA
para que ela compreenda e gere a
saida desejada.

e Porque é Crucial?: Garante
eficiéncia (reduz tempo para
respostas Uteis), precisao
(aumenta exatidao e relevancia)

e personalizagdo (criagdo de
respostas altamente adaptadas).

A Estrutura de um Prompt Eficaz (C-R-T-F)

Para obter o melhor da IA, siga este

framework:

e Contexto: "O meu ginasio tem
uma taxa de churn (desisténcia
de membros) elevada ap6s os
primeiros 3 meses de ades3o.
Tenho acesso a dados de membros
que desistiram, incluindo
demografia, frequéncia de uso,
tipos de aulas frequentadas
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e data do dltimo contacto. A meta
é reduzir o churn em 15% no
préximo trimestre."

e Role: "Atua como um consultor de
retencao de membros para gindsios
altamente experiente, com foco em
estratégias baseadas em dados e
personalizacdo."

e Tarefas: "Analisa padrbes comuns
entre os membros que desistiram
nos tltimos 6 meses. Com base
nesta analise, propde 3 a 5
estratégias acionaveis e inovadoras
para melhorar a retengao,
especificamente direcionadas
a membros que estao proximos
da marca dos 2-3 meses. As
estratégias devem incluir sugestoes
de comunicacao personalizada,
ofertas especiais ou upgrades,

e possiveis adaptagdes no
cronograma de aulas ou servigos."

e Formato: "Apresenta as estratégias
em formato de lista numerada,
com um titulo descritivo para cada
uma, uma breve explicagdo da sua
implementagao e a justificativa
de como ela pode impactar a
retencao. O tom deve ser analitico
e orientado para a solugdo.

Exemplos Praticos: Integrar a IA
no Quotidiano do Profissional de
Fitness. A Inteligéncia Artificial € um
multiplicador de capacidade, nao uma
desculpa para fazer menos. Usada com
estratégia, otimiza tarefas do dia a dia
e liberta tempo para o que tem mais
valor.
e Produtividade Individual: A
IA aumenta a produtividade,
funcionando como um
"computador" que, quando
dominado, gera ganhos
significativos.
- Marketing e Comunicagao:
|As Generativas e LLMs (como
o ChatGPT) revolucionam a
criagdo de contelido, permitindo
gerar posts envolventes para
redes sociais, newsletters
persuasivas, descri¢oes de
programas de treino e andncios
criativos.
- Atendimento ao Cliente Basico:
Chatbots alimentados por
IA respondem a perguntas
frequentes sobre horarios,
precos ou inscri¢oes, libertando

a equipa humana para
interagOes mais complexas e
empaticas.

- Contetdo Personalizado:
LLMs sdo excelentes para criar
planos de treino e ementas
saudaveis personalizados.

Mas atencao, tudo o que for
gerado pela maquina necessita
de uma revisao humana para
verificar a conformidade com as
orientacoes técnicas.
e GPTs Personalizados (Assistentes
de IA): S3o versoes adaptadas

do ChatGPT com instrucoes

especificas para uma tarefa,

atuando como "copilotos".

Exemplo no fitness: um "Coach de
Vendas de Adesdes" treinado com os
scripts de vendas mais eficazes da
empresa. Estes assistentes ampliam
as capacidades do profissional e
automatizam interagdes complexas.

Navegando a "Curva J": Desafios,
Oportunidades e a Reafirmacao da
Nossa Humanidade

A integracao da Inteligéncia Artificial
no mundo do trabalho traz consigo
desafios significativos, muitas vezes
comparados a uma "curva J", onde a
fase inicial é marcada por dificuldades
antes de se atingir um crescimento
exponencial.

A A ja impacta tarefas simples e
repetitivas. Exemplos incluem a
transcricao de chamadas, onde a IA
atinge uma precisao de "99.999%"

a custos irrisorios, e areas como
atendimento bdsico e telemarketing,
fortemente afetadas pela evolugao da IA
na voz. O maior problema nao é a IA
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em si, mas a "vontade" e a dificuldade
de adaptagdo. A inércia perante esta
transformacdo é o maior obsticulo.

"Se a velocidade de mudanca 14 fora
for maior do que a velocidade de
mudanca dentro da sua empresa",
haverd problemas. Aqueles que
resistirem a mudanga ou "ficarem a
reclamar da vida" serdo "amaldicoados
por essa tecnologia". A capacidade de
"acompanhar, ter a humildade de ouvir

e "estar atualizado" sdo qualidades
cruciais nesta nova era.

Limitagées e Riscos da IA
Apesar do vasto potencial, a IA
apresenta limitagdes e riscos que
exigem vigilancia e pensamento critico.
As preocupag0es crescentes incluem:
- Vieses Algoritmicos: A |A
aprende com os dados que lhe
sao fornecidos; se esses dados
contiverem vieses, a IA pode
replica-los ou amplid-los nas suas
respostas.
- Desinformagao e Deepfakes:
A capacidade da IA de gerar
contetido novo (texto, imagens,
videos, voz) levanta sérias questoes
sobre a criagdo e disseminagao de
informacoes falsas e manipulagoes
audiovisuais realistas.
- Privacidade de Dados de Clientes:
Embora o material fornecido
ndo detalhe especificamente,
a seguranga da informagao é
uma preocupagao fundamental,
especialmente quando a IA
processa vastas bases de dados.
A verificagdo constante e a
orientacdo ética e critica humana
sao essenciais para mitigar estes
riscos.

Oportunidades e a Reafirmagao da
Nossa Humanidade

Esta nova era desvenda um vasto leque
de oportunidades, permitindo uma
redefinicao do papel humano.

- Potencializacdo Humana: A 1A
liberta-nos das tarefas monétonas
e repetitivas, permitindo-nos focar
no que € intrinsecamente humano:
abstrair, divagar, pensar, ter ideias
e cultivar a curiosidade. A 1A
"devolve a nossa humanidade",
permitindo focar na parte mais
complexa e geradora de valor do
trabalho.

- As Competéncias do Futuro (Soft
Skills): No cenario impulsionado
pela IA, o diferencial competitivo
residird cada vez mais nas pessoas.
Qualidades como empatia,
simpatia, 0 sorriso e o interesse
genuino nas pessoas tornar-se-
do cruciais. Passaremos de "hard
skills" para "soft skills", ou até para
"heart skills". A humanidade e as
suas qualidades Unicas serdo a
"exclusividade" que distinguira uma
empresa da outra.

Humanos + IA = Superpoder

A colaboracdo entre humanos e IA é
uma fonte de "superpoder". O futuro
é uma "parceria equilibrada", onde
a IA é uma "ferramenta potente, mas
dependente de diregdo humana", e
0 humano é o "diretor" que "fornece
contexto, criatividade e juizo".

- Vantagens da IA: Processamento
rapido, andlise de grandes dados,
automagao de tarefas, precisio em
calculos.

- Vantagens Humanas: Criatividade
original, inteligéncia emocional,
julgamento ético, empatia
genuina. Esta colaboragdo ideal
leva ao "complemento de forgas",
"superagao de limitagoes",
"inovacdo acelerada" e "resultados
superiores". A IA € vista como "a
dltima invengao que a humanidade
fara sozinha", uma "alavanca" que
nos impulsiona. O valor maximo
estd na "combinacao: a criatividade
humana amplificada pela
velocidade e capacidade da IA".

Mensagem Final:

Acdo, Aprendizagem e Otimismo
Consciente. O futuro que se desenha
ndo é de substituicdo passiva, mas de
uma colaboragdo sem precedentes:
pertence a quem aprende a colaborar
eficazmente com a IA. A 1A é uma
"escada e ndo uma muleta", e o seu
verdadeiro valor reside na combinacdo
da criatividade humana amplificada
pela velocidade e capacidade da

IA. Para tal, é essencial aprimorar a
"Engenharia de Prompts", tratando a

IA como um "parceiro de conversa"
que "ndo adivinha, analisa". Quanto
mais informagao detalhada fornecer,
melhores e mais precisas serao as
respostas geradas. Ao comegar a utilizar
a A, para resolver pequenos problemas
e progredir para desafios maiores,
estara a embarcar numa jornada de
aprendizagem e adaptacdo. A nossa
capacidade de agir, estudar e aprender
sobre a |A serd o diferencial para
prosperar neste novo cenario.

A IA nao vai
roubar emprego a
ninguém. Alguém

que saiba usar
bem IA vai roubar
empregos a quem
nao o faga

+ INOVACAO E TECNOLOG /A
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PORTUGAL ACTIVO
REUNE COM O

Portugal Activo SECRETARIO DE ESTADO
reiine com o Secretario DD DESPORTO

de Estado do Desporto,

Dr. Pedro Dias A Portugal Activo reuniu no passado dia 3 de julho com o
Secretdrio de Estado do Desporto, Dr. Pedro Dias.

W Foram apresentados os resultados do Barémetro do Fitness 2024
ACTIVO e salientadas as medidas que o setor entende oportunas para o seu
T i desenvolvimento e aumento da prética desportiva.

PORTUGAL ACTIVO pm
APRESENTA
QUEIXA FORMAL
A COMISSAC
EUROPEIA

A Portugal Activo apresentou uma queixa formal a Comissao Europeia contra a decisdo da Autoridade Tributaria
que, através do Oficio-Circulado 30247 de 13 de maio de 2022, excluiu da isengdo de IVA os servigos de
acompanhamento nutricional prestados por nutricionistas certificados em ginasios e instalagoes desportivas.

Esta medida imp6s uma taxa de 23% a estes servigos, criando uma desigualdade face aos profissionais que atuam
fora deste contexto, o que configura, a nosso ver, uma infragao ao direito da Unido Europeia. Este trabalho junto da
Comissdo Europeia tem sido assessorado por uma equipa de advogados especializada.

ETICA SUMMIT 2025

O ETICA SUMMIT 2025, evento 100%
online, realizou-se nos dias 12, 13 e 14
de Setembro de 2025, com o objetivo
debater as questdes da ética e da
integridade no Desporto.
A Portugal Activo participou no evento,
o ¥ : contando com a intervengao do

St ety Presidente da Portugal Activo, Dr. José

Jalio Vale Castro.



BAROMETRO DO FITNESS 2024

quIETRO
BARDNESS

2024
NOFITNESS

Results pverview

BARU 1ETRO

z u 24 Fitness in Pnrtugal

<, PDRTUG&:,

= ' PORTUIGAL

ACTIVO

Ja pode consultar e descarregar o Barémetro do Fitness Auténoma Portugal Activo 2022 em portugalactivo.pt.
O objetivo geral do projeto consiste em caraterizar a evolugdo da indUstria do fitness em Portugal ao longo destes anos procurando
identificar as suas tendéncias.

MEXE-TE
BRAGA 2025

O programa MEXE-TE Braga é um projeto da Camara
Municipal de Braga com o objetivo de promover o
exercicio fisico junto da populagdo bracarense.

Aos domingos de manha, durante os meses de abril, maio,
junho, julho e setembro os clubes de fitness levam as suas
varias atividades de grupo gratuitamente ao Complexo

da Rodovia e no Parque da Ponte, onde todos podem ter
contacto com o Fitness de forma gratuita.

No més de agosto as atividades sdo lecionadas nas praias
fluviais do concelho.

+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO S
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18° CONGRESSO NACIONAL
A FORCA DO SETOR

]H-'ﬁounnéss__o
NACIONALY

Somaos _q‘.- weFitness

== inovagio == economia == comunidade

‘CONGRESSD
NACIONALE

O 18° Congresso Nacional Portugal Activo, A programacao foi bastante diversificada e de alta
considerado o maior e mais importante evento de Fitness  qualidade, incluindo 8 conferéncias, duas das quais

& Health do pais, reforgou a sua posigao de referéncia mesas-redondas, com um total de 16 oradores que

no setor. Realizado no dia 16 de maio no Centro de partilharam conhecimento e as tltimas tendéncias.
Congressos de Lisboa, sob o inspirador lema “Somos +

que Fitness”, o evento reuniu a comunidade com um O evento serviu também como um importante centro de
sucesso notavel. negdcios e networking, com uma Feira de Fitness que

apresentou 25 parceiros da Portugal Activo.
O congresso contou com a presenca de 600
participantes, demonstrando a vitalidade do setor.
A sua relevancia transcendeu fronteiras, com
participantes oriundos de 3 paises e 16 distritos de
Portugal Continental, Agores e Madeira, representando
111 Fitness Clubs, 31 marcas patrocinadoras e 28
Entidades Institucionais.

PLATAF/'RMAS
REGI'NAIS

A ceriménia de abertura contou com a honrosa presenca

do Secretério de Estado do Desporto, Dr. Pedro Dias,

e a apresentagdo esteve a cargo da reconhecida Em paralelo, decorreu o Encontro Nacional das

Carla Rocha. Plataformas Regionais, um momento crucial de unido

e reconhecimento.

O encontro juntou 40 Membros das 9 Plataformas
Regionais da Associagdo, destacando o trabalho
fundamental que continuam a desenvolver em prol
do Fitness Portugués e do associativismo.

Para os profissionais, o Congresso ofereceu valorizagao
continua, permitindo a obtencdo de 1,7 unidades
de crédito para a renovagao do TPTEF e TPDT.



Prémios Fitness e Saide 2024 * Prémio Investigacao 2024
Distingue um Profissional Associado cujo desenvolvimento de

Um dos momentos mais emocionantes do Congresso foi a um projeto de investigacao tenha tido impacto direto no sector
atribui¢do de 5 prémios referentes a 2024. Estas distingoes do Fitness & Satide em Portugal.

visam valorizar as pessoas e entidades que mais se destacaram Vencedor:

no desenvolvimento, enriquecimento e divulgacao do Fitness

e Satide em Portugal: Ana Filipa Campos Silva - Fitness for Alzheimer

¢ Prémio Divulgacao do Exercicio Fisico 2024

Distingue uma entidade que se evidenciou pela promogao
e divulgagao do Fitness em Portugal.

Vencedor:

Escola Superior de Desporto de Rio Maior : PREMIDS
FITNESS

E SALDE 2024

* Prémio Mérito 2024

Distingue uma Pessoa/Personalidade que se tenha distinguido
pela sua carreira no Fitness.

Vencedor:

Ana Damaso

¢ Prémio Inovacao em Exercicio e Satide 2024
Distingue um Clube Associado cujo desenvolvimento

de um ou mais programas concilie o exercicio e a satde.
Vencedor:

Gym Ténico - Onco Life

* Prémio Parceiro 2024

Distingue um Parceiro que se tenha destacado e sido uma
mais-valia para o seu Clube ao longo do ano 2022, seja na
area dos equipamentos, servigos, manutengao, etc.
Vencedor:

Grupo Academy

BWH

g
. DUNMIISO
~ 1 ‘.Ikl -

O 18° Congresso Nacional da Portugal Activo
cimentou-se como um farol de exceléncia, deixando a
certeza de que o setor estd mais forte, unido e focado
em ser, de facto, mais que fitness.

+ NOTICIAS PORTUGAL ACTIVO S



APRESENTACAO APPTIVA

Decorreu no passado dia 29 de maio no Centro Desportivo Nacional do
Jamor, a apresentagdo da campanha “Agora Tu, Ativa-te — O movimento
comega em ti” que pretende incentivar os portugueses a mudarem de
hébitos, investindo na atividade fisica no dia-a-dia e, desta forma, na saide.
Juntamente com a campanha serd langada uma plataforma digital, a Apptiva,
que desafia e apoia os portugueses a seguirem um estilo de vida mais activo.

ABERTURA FITNESS PARK FITNESS PARK
CARNAXIDE T e

O Fitness Park inaugurou no dia 23 de setembro a primeira unidade em Portugal, em
Carnaxide. Trata-se da unidade mais moderna da 4* maior cadeia europeia, de entre
as mais de 350 localizages internacionais da marca. O espago conta com 1.784
m? concebidos para oferecer um elevado nivel de digitalizagao e personalizagdo em
todas as suas atividades.

APRESENTACAD
DOS RESULTADOS
DO PROJETO

Ba No passado dia
17 de julho, a
Portugal Activo
' . : esteve representada
PAC| UJ OIMAN na mesa redonda
ABERTURA SUPERA de enceramento
do evento de
CDI MBRA apresentacao dos resultados finais do projeto
PAC-WOMAN, financiado pela Fundagao
para a Ciéncia e Tecnologia (FCT) e liderado
por investigadores do CIDEFES-FEFD, na
Universidade Luséfona.
O projeto PAC-WOMAN teve como objetivo
a promogao da atividade fisica e qualidade de
vida em mulheres com cancro da mama, com

enfoque na evidéncia cientifica e no potencial
de implementagdo comunitdria.

O C.D. Supera Coimbra, situado na Avenida Mendes Silva, abriu portas no
passado dia 19 de julho, depois de concluido um investimento superior a
12 milhdes de euros. A empresa continua no seu processo de crescimento
em Portugal, onde ja tem unidades no Seixal, Braga, Vila Nova de Gaia,
Porto, Odivelas e Almada. O C.D. Supera Coimbra conta com quase
10.000 m?, uma piscina climatizada de 25 metros e outra piscina,
também aquecida, para aprendizagem, bem como, uma sala de fitness

de quase 1.200 m?.

FITNESS FACTORY CELEBRA 10 ANOS
DE SUCESSO E EXPANSAQ NO MERCADO

A Fitness Factory, uma das marcas de referéncia no setor do fitness nacional, celebra
este ano o seu 10.° aniversdrio. Este marco atesta a solidez e o impacto da marca no
mercado portugués. Distinguindo-se pelo seu modelo de franchising, a Fitness Factory
tem demonstrado uma expansio permanente, levando a prética de exercicio fisico a
um ndmero crescente de comunidades. A Portugal Activo marcou presenca no evento
de aniversario da marca, nas Caldas da Rainha, onde teve oportunidade de felicitar a
Fitness Factory por esta importante conquista, desejando muitos anos de sucesso e de
contribui¢do para o crescimento do setor.
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KEYNOTE KEYNOTE

PHILLIP MILLS CHRISTIAN KROMME
Cofundador da Les Mills Futurista inspirado na natureza
O Poder da Reinvencao: Humanizagao:
Como a Les Mills Moldou o Digitalize-se, Permaneca
Exercicio de Grupo Humano

para Geragoes

CONGRESS

Inscreva-se hoje mesmo para o evento do ano, onde os lideres do setor
moldam o futuro, trocam ideias, colaboram e criam liga¢des duradouras.

Saiba mais em healthandfitness.org/congress




REPORT HFA 2025

A Health & Fitness Association disponibiliza, a
um prego promocional, o Global Report 2025.
Este relatorio oferece uma visdo geral
abrangente e baseada em dados do setor do
fitness em quase 30 paises e cinco grandes
regides do mundo.

Com base em dados de inquéritos nacionais,
o relatério é um recurso anual fidvel para
operadores, fornecedores, investidores,
decisores politicos e players que procuram
compreender a dinamica global do setor.

2025

A 19% edicao da Rimini Wellness decorreu entre os dias 29 de
maio e 1 de junho, e foi um verdadeiro éxito.

Trata-se um evento dedicado ao mundo do fitness

e bem-estar, que reuniu mais de 350 marcas expositoras,

em 30 pavilhdes do Centro de Exposi¢des Rimini. A feira
registou um aumento de 32% de pdblico em comparagao
com os mais de 100.000 do ano passado e com um aumento
significativo de mais 30% de publico estrangeiro.

A Portugal Activo marcou presenga no evento, bem como,
inimeros Clubes de Fitness e Profissionais Portugueses. 2025
E@n%[giz_tnegzmos condigdes especiais para associados. HFA Global Report

0 MERCADO DE FITNESS DA INDIA
DEVERA DUPLICAR ATE 2030

Mercado do fitness na India devera duplicar até 2030.

A setor do fitness na India estd a emergir como um dos mercados

de crescimento mais rapido do mundo, com receitas previstas

FitneSS para mais do que duplicar, de 16,2 mil milhdes de INR (1,9 mil
milhes de délares) em 2024 para 37,7 mil milhdes de INR (4,5
mil milhes de ddlares) até 2030.

Industry
Isto representa uma impressionante taxa de crescimento anual

f,om:,_;;; m;(;;) it composta de 15%, de acordo com o novo Relatério do Mercado
do Fitness da India 2025, produzido pela Deloitte India em

colaboragdo com a HFA — Health and Fitness Association.

India’s

NUMBER OF MEMBERS

ACTIVE LEADERSHIP FORUM 2025

Organizado pela EuropeActive, o Active Leadership Forum
2025 realizou-se entre os dias 25 e 27 de junho em Barcelona,
Espanha.

Este evento juntou os principais lideres e parceiros do mercado
do fitness europeu, e teve como finalidade estabelecer as
linhas mestras para um futuro mais prospero para o setor.
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Jlicle

ARABIA

Por uma sociedade forte e saudavel

1-3 OUTUBRO 2025

Riyadh Front Exhibitions & Conferences Center, ARABIA SAUDITA

A FIBO Arabia sera langada em 2025 como a edigdo regional da maior feira mundial de
saUde, fitness e bem-estar. Realizada em Riad, Arabia Saudita, a FIBO Arabia redne
marcas lideres em fitness, tomadores de decisao, proprietarios de academias, personal
trainers e profissionais de bem-estar de todo o mundo para impulsionar o crescimento
e a inovacao dos negdcios em um dos mercados de fitness que mais evoluem.

De equipamentos de treino inteligentes e tecnologia de fitness conectada a solug¢des de
recuperacao, nutricao e programas de transformacgao corporal, a FIBO Arabia € onde o
fitness global encontra a ambig¢ao regional — tudo alinhado com a Visao 2030 da Arabia
Saudita.

Quer vocé queira expandir sua marca, conhecer compradores qualificados ou interagir
com uma comunidade crescente de entusiastas do fitness, a FIBO Arabia é a sua porta
de entrada para o setor de fitness em expansao na regiao.

QUERO PARTICIPAR QUERO SER EXPOSITOR

Parceiro estratégico

ID\N# [|n the business of ] tiwlll &ljg
IV\ bU||d|hg businesses < | Ministry of Investment



https://www.fibo.com/arabia/en-gb/exhibit.html
https://www.fibo.com/arabia/en-gb/visit.html
https://www.fibo.com/arabia/en-gb.html

Um artigo

JIRCADEMY

GESTAO DE PROJETOS COM
RECURSOS LIMITADOS:

A'ARTE DE'FAZER ACONTECER 24

Filipa'Nunes

Senion ProjectManager& Marketing Manager - Grupo Academy

E facil fazer acontecer quando tudo
esta a favor - equipa completa,
deadlines alargados, orcamento
confortavel. Mas a verdadeira prova
de execucao surge quando quase nada
estd garantido. E nesses momentos

de escassez, pressao e incerteza que
se distingue realmente quem apenas
planeia de quem entrega.

Fazer muito com pouco nao é

apenas uma questio de esforco. E o
resultado de foco, método e decisoes
estratégicas bem calibradas. E, muitas
vezes, é precisamente desse contexto
adverso que nascem os projetos mais
transformadores.

Gerir projetos com recursos limitados

é uma realidade transversal a muitas
organizacoes. E, perante a escassez
(seja de tempo, pessoas, ferramentas ou
orcamento) é facil sentir-se bloqueado.
No entanto, essa mesma limitagao pode
tornar-se um catalisador de inovagao.

Fazer acontecer com pouco é uma arte
e, como toda a arte, exige método.
Perante essa escassez, tudo comeca
com a capacidade de escolher bem
onde investir a energia. Quando nao
podemos fazer tudo, temos de fazer

o que realmente importa. F aqui que
entra a priorizacdo estratégica. Uma
ferramenta que usamos com frequéncia
é a Matriz de Eisenhower: simples,
mas poderosa. Separar o que é urgente
do que é importante ajuda-nos a ndo

EENNP0¥ PORTUGAL ACTIVO

cair na armadilha da “ocupacao”
sem diregdo. Outra metodologia
Gtil é o MeSCoW, que nos obriga
a classificar tarefas em Must have,
Should have, Could have e Won't
have sendo uma bussola valiosa
quando o tempo nao estica.

Com as prioridades claras, a
comunicacao torna-se o préximo
pilar. Equipas pequenas exigem
alinhamento constante, e isso ndao
acontece por acaso.

Para garantir esse alinhamento, h&
boas praticas simples que fazem toda
a diferenca:

Reunides curtas e regulares, com
foco no essencial;

Atualizacdes claras e centralizadas,
para evitar retrabalho;

Canais de comunicacao bem
definidos, que garantem que a
informacao certa chega as pessoas
certas;

Clareza nas expectativas, que
otimiza cada interagdo e reduz a
ambiguidade.

MATRIZ DE EISENHOWER
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Neste tipo de contexto, é ainda mais
importante que cada pessoa tenha
visibilidade do todo, e perceba como

o seu papel contribui diretamente para
o resultado final. Esta clareza ndo s6
reforga a motivagao da equipa, como
melhora a eficiéncia operacional.

No Grupo Academy ja implementamos
alguns projetos com prazos apertados e
equipas reduzidas. O segredo? Dividir
0 projeto em sprints leves, adaptando
principios da metodologia gil a nossa
escala. Em vez de tentar planear tudo
de inicio, fazemos ciclos de trabalho
curtos, com entregas intermédias e
feedback continuo. Esta abordagem
permite-nos manter o foco no progresso
real, mesmo quando o cendrio parece
adverso. E uma forma de n3o nos
perdermos na ideia de que tudo tem

de estar perfeito para ser langado. A
perfeicdo nio é o ponto de partida, mas
sim, um processo. E, muitas vezes, o
“suficientemente bom” é o passo mais
inteligente para avancar.

Outro fator decisivo € saber capitalizar
a economia de experiéncia. Um dos
segredos das equipas que entregam
muito em pouco tempo esta em
reconhecer o que ja foi bem feito
antes, e aplicar esse conhecimento de
forma inteligente. Reutilizar modelos,
processos, estruturas ou campanhas
que funcionaram (com as devidas
adaptagdes!), evita cair na armadilha
de reinventar a roda sempre que surge
um “novo” projeto. Esta capacidade de

aprender com o passado e aplicar essas
licoes ao presente pode ser a verdadeira
chave do sucesso, que faz a diferenga
entre um projeto que avanga e um que
fica pelo caminho.

Também a inteligéncia artificial (IA) tem
vindo a ganhar um papel importante
nesta equagao. Nao como substituta
das equipas, mas como aceleradora de
processos. Quando bem utilizada, a IA
ajuda-nos a poupar tempo em tarefas
operacionais, a gerar primeiras versoes
de documentos, a organizar ideias ou
a fazer analises de dados. O segredo
estd em vé-la como uma aliada, e ndo
como uma ameaca. Nas maos certas, a
IA torna-se uma ferramenta que liberta
espaco para o que mais importa: o
pensamento estratégico e a tomada de
decisdo informada.

Por Gltimo, trabalhar com limitagdes
exige também uma atengao
especial aos stakeholders. E crucial
gerir expectativas desde o inicio:
comunicar prazos realistas, envolver
as pessoas certas no momento certo,
e evitar sobrecargas desnecessdrias.
A transparéncia € um ativo precioso
quando ndo ha margem para falhas
evitaveis.

No fundo, liderar projetos com poucos
recursos € um exercicio constante

de foco, priorizagdo e adaptagao —
mas também uma escola pratica de
criatividade, resiliéncia e lideranca.

E talvez por isso, alguns dos nossos
melhores projetos tenham emergido
destes cendrios: porque nos desafiaram
a simplificar, a confiar e a encontrar
caminhos onde, a partida, parecia ndo
haver nenhum.

Esta realidade ndo é exclusiva da drea
da formacao. F partilhada por startups,
por pequenas e médias empresas,

e por qualquer equipa que precise

de entregar muito com pouco. Gerir
com abundancia é confortavel. Mas é
quando tudo escasseia que a verdadeira
capacidade de execugao se revela.

E, no final do dia, esse € talvez o
superpoder mais valioso de qualquer
gestor.

Fazer acontecer com
pouco € uma arte

e, como toda a arte,
exige método.

Metodologia MoSCoW

@
Must Have Should Have Could Have Will Not Have
Deve Ter Deveria Ter Poderia Ter Ndo Vai Ter

4 GESTAQ, EMPREENDEDORISMO E LIDERANCA SR



15 outubro

Encontro Regional Beira Litoral
Leiria

16 outubro

Encontro Regional Beira Interior
Guarda

17 outubro

Encontro Regional Norte
Braga

18 outubro

[Il Congresso Nacional Transdisciplinar

de Oncologia - Exercicio na Oncologia:

Quando a Pratica Segue a Ciéncia
Braga

24 outubro
Encontro Regional Ribatejo/Oeste
Rio Maior

1e 2 novembro
Portugal Fit
Aveiro

8 novembro
Encontro Regional Acores
Sao Miguel

8 novembro
Exercise Summit
Porto

14 novembro
Encontro Regional Madeira
Funchal

18 novembro

Encontro Regional Setibal
Almada

27 novembro
Encontro Regional Algarve
Portimao

28 novembro
Encontro Regional Alentejo
Evora

Dezembro
Assembleia-Geral Eleitoral
Portugal Activo

Lisboa

FORMATIVA

2026

27a 30 de OUTUBRO « 100% Online

1a 3 outubro

FIBO Arabia

Riyadh Front Exhibition
& Conference Center

2 e 3 outubro
2025 HFA European Congress
Amesterdao, Paises Baixos

15 outubro
Training Provider Forum
Online

23 outubro
HCM Summit 2025
Londres

4 dezembro
Exercise for Health

Summit (EFHS)
Bruxelas

FITNESS

MACADEMY

CADEMY

NUTRITION

A CADEMY

ADUA
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http://2025 HFA European Congress
https://www.europeactive.eu/trainingproviderforum
https://www.portugalfit.pt/
http://GRUPO-ACADEMY.PT/ACADEMY-DAYS
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DIA6 | 15H | BRAGA PARQUE
Abertura Oficial do Outubro Rosa.
Inauguracdo da Exposi¢éo "Bold" da fotografa Caroline Sikkenk.

PR

DIA6 A 26 | 10H s 23H | BRAGA PARQUE
Exposigdo "Bold».
Banca Solidéaria LPCC Delegacaode Braga | Associagdo Rosa Vida.

DIA6 A 31| BRAGA

Pink@Work no local de trabalho Empresas e Instituigdes.
Decoragdodelojas nocentro histéricode Braga pela AEB.

DIA18 | 9H30as17H | AUDITORIO DO HOSPITAL DE BRAGA
Il Congresso Transdisciplinar de Oncologia "Exercicio na Oncologia: Quando a Pratica Segue a Ciéncia”.
Inscrigdo gratuita através do email comunicacao@rosavida.pt | Vagas Limitadas.

Instituicdes Presentes: Fundagao Champalimaud, Hospital Lusiadas, Hospital CUF, ULS Braga, Hospital de
Guimaraes, AIMCancer, FMH, ISAVE, Gym Ténico, DGS e Portugal Activo.

DIA18 | 19H30 | COLUNATADE EVENTOS
Vil Jantar Outubro Rosa.
Reservas através do email: comunicacao@rosavida.pt.

DIA19 | 9H30 | PRACA DA REPUBLICA - AVENIDA CENTRAL - BRAGA
Race Forthe Cure (PinkRun)2025: Corrida ou Caminhada de 5km no centro histérico de Braga.

Inscrigdes e Informagdes: www.raceforthecure.eu/pt.
Levantamento dos kits de participagdo: Banca Outubro Rosa - BragaParque (de 6 a 18 Outubro)

DIA 19 | 12H30 | BRAGA PARQUE

Visita oficial a Exposigdo BOLD pela fotografa Caroline Sikkenk, Delegacao Bruxelas da Think Pink Europe,
Delegacao TPE Espanha Fundacion Carrera Por La Vida, Diregdo da Pink Ribbon Foundation UK.

DIA 25| 18h | IGREJA DE SAO PAULO

Concerto Rosa: com o Maestro Nuno Cérte-Real, o solista Filipe Quaresma (violoncelo) e a Orquestra
Sinfénica da Escolade Misica Calouste Gulbenkian.

Lugares Limitados.

Bilhetes: Gym Toénico, Delegagao de Braga LPCC e Banca Outubro Rosa BragaParque.

DIA30| 15h |ULS Braga (confirmarlocal no website da Institui¢ao)

Workshops de Auto-maquilhagem na Doente Oncoldgica em parceriacom a COOPEDUFORMA e Perfumes &
Companhia.

Inscrigdo gratuita através do email: comunicacao@ulsb.min-saude.pt | Vagas Limitadas.
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05 ALIMENTARES

EOUISITDS A CUMPRIR

Alexandre Miguel Mes i'e

Professor Auxiliar na Univ rsujade Autonoma de Lisboa

Professor Adjunto Convidado na Escola SUperior de Desporto de Rio Maior

Francesco Montanari

Advogado especializado em direito@groalimentar
Investigador na Universidade de Wageningen e na Nova School of Law

Os suplementos alimentares podem
ser uma ferramenta (til para varios
grupos populacionais. No caso dos
desportistas, por exemplo, podem
ajudar a complementar a dieta e
a suprir necessidades nutricionais
especificas decorrentes do treino
e da competicao. No entanto, a
comercializacao destes produtos esta
sujeita a regulamentacao especifica e
rigorosa, tanto a nivel europeu como
nacional. Em Portugal, o Decreto-
Lei n.° 118/2015 transpos para a lei
nacional as disposicdes da Diretiva
2002/46/CE e regula atualmente
aspetos essenciais para a seguranca
e qualidade destes produtos, como a
sua composicao e rotulagem. Trata-
se de obrigacoes que devem ser
cumpridas por todos os operadores
econdmicos que os comercializam,
incluindo ginasios e clubes de satide,
sempre que vendam suplementos a
membros, associados ou a um piblico
mais alargado.
No plano nacional, existem duas
entidades competentes nesta area:
¢ A Direcao-Geral de Alimentacao
e Veterindria (DGAV), responsavel
pela elaboracao da legislacao
nacional e europeia, e a quem os
suplementos alimentares devem
ser notificados antes da sua
colocacao no mercado;

* A Autoridade de Seguranca
Alimentar e Econémica (ASAE),
que tem a responsabilidade
de fiscalizar estes produtos no
mercado, tanto em lojas fisicas
como no comércio eletrénico.

IN24% PORTUGAL ACTIVO

De forma geral e de acordo com

a legislacao europeia e nacional,

os suplementos alimentares sao
classificados como alimentos, uma vez
que tém a funcao de complementar

a alimentacao, fornecendo nutrientes
ou outras substancias com efeito
fisioldgico ou nutricional em formas
concentradas e doseadas, como
comprimidos, capsulas, saquetas em

p6 ou ampolas. Esse enquadramento
implica que os suplementos nao podem
ser apresentados ou vendidos como
produtos capazes de prevenir, tratar

ou curar doencas, funcao exclusiva

dos medicamentos. Comercializar
suplementos desta forma - como
ocorreu durante a pandemia, quando
alguns suplementos foram apresentados
como capazes de prevenir ou até tratar
a COVID-19 - constitui uma pratica
comercial desleal para os consumidores
e, por isso, ilegal.

Regras de composicao

Na formulagdo dos suplementos,

podem ser utilizados varios

ingredientes, incluindo:

°  Micronutrientes (ou seja, vitaminas
e minerais);

e Outras substancias, entre as quais
se destacam em particular os
botanicals (ou seja, substancias,
extratos ou preparagdes de origem
vegetal); e

e Outros componentes que
desempenham fungdes especificas
no produto final, como aromas,
aditivos ou enzimas.

Contudo, é necessario ter cuidado

na sua formulagdo, pois a legislagdo
europeia apenas harmonizou
parcialmente certos aspetos. Por
exemplo, no caso das vitaminas e
minerais, nao existem limites minimos
e maximos uniformes para todo o
mercado europeu. Diante desta situagao,
diferentes paises estabeleceram os seus
préprios limites nacionais. Em Portugal,
a DGAV aplica os teores maximos
recomendados com base nos pareceres
da Autoridade Europeia da Seguranca
Alimentar (EFSA), ou, na auséncia
destes, os limites adotados noutros
paises, como Alemanha, Franga, Itdlia,
Espanha e Bélgica. E fundamental que
os operadores cumpram estes limites
maximos, pois se trata de normas de
seguranca alimentar obrigatérias. O
seu incumprimento pode resultar em
medidas de fiscalizacdo severas e
onerosas para o operador responsavel
pelo produto, como a sua retirada

do mercado ou recolha junto dos
consumidores.

Quanto as restantes substancias
utilizadas na composicao dos
suplementos, ndo existe ainda uma
lista harmonizada a nivel europeu.
Em regra geral, deve assegurar-se
que todos os ingredientes estejam
devidamente autorizados ou nao
sejam expressamente proibidos para
consumo humano (como é o caso,
por exemplo, das folhas de éfedra e
respetivas preparagoes). Nesta area,
também se aplica a regulamentagao
europeia sobre os novos alimentos
(Regulamento (UE) 2015/2283),



que abrange alimentos ou ingredientes
sem histérico de consumo seguro e
significativo no mercado europeu ou
obtidos por processos de produgao
ndo utilizados antes de 15 de maio de
1997. No caso dos botanicals, dada

a auséncia de listas harmonizadas na
UE, para o mercado portugués podem
ser consideradas referéncias ou listas
nacionais de outros paises europeus.

Regras de rotulagem

Relativamente a rotulagem, os
suplementos alimentares estao sujeitos,
em primeiro lugar, a regulamentagao
geral de informagao aos consumidores
prevista no Regulamento (UE)

n.° 1169/2011. Por isso, o rétulo

deve incluir normalmente e entre
outros o0 nome de venda, a lista de
ingredientes, incluindo e destacando
os alergénios, as instrugdes de uso,

a data minima de durabilidade e a
informacgdo nutricional. A legislagao
especifica para suplementos exige
ainda que sejam indicados a dose
didria recomendada, que ndo deve ser
excedida, bem como avisos de que

o produto deve ser mantido fora do
alcance de criangas e que ndo substitui
uma dieta variada.

Quando os suplementos sao vendidos
online, estas informacdes devem ser
disponibilizadas antes da conclusao da
compra, permitindo que o consumidor
tome uma decisdo informada.

Por outro lado, é habitual que os
suplementos venham acompanhados
de alegagoes de marketing. Nesse
contexto, as alegacdes nutricionais
e de sadde sao particularmente
relevantes, estando sujeitas as
condicdes de uso previstas pelos
Regulamentos n.> 1924/2006 e
n.°432/2012. Para vitaminas e
minerais, existe um conjunto amplo
de alegagoes regulamentadas e
autorizadas. No entanto, para

os botanicals, ainda ndo ha lista
harmonizada de alegacdes na UE,
devido a falta de consenso cientifico
e politico. Nesses casos, podem ser
feitas alegacoes de satide, desde que
cumpram determinados requisitos,
ficando, contudo, sob inteira
responsabilidade dos operadores.

Por dltimo, importa destacar que as
regras de rotulagem e comunicagao

ao consumidor mencionadas acima
aplicam-se igualmente a publicidade
dos suplementos, incluindo mensagens
divulgadas em redes sociais (TikTok,
Instagram, etc.), seja pelo proprio
operador, por intermédio de uma
agéncia de comunicagdo ou através

de influencers.

Notificacao obrigatéria

Uma vez verificado que o produto
cumpre os requisitos de composicao
e rotulagem, o operador responsavel
— seja fabricante, detentor da marca,
distribuidor ou importador — devera
notificar o suplemento a DGAV.

Este procedimento administrativo

é relativamente simples, ndo

tem custos e contribui para a
vigilancia do mercado, incluindo a
monitorizagdo de possiveis reagdes
adversas. F importante salientar que
a notificacdo ndo constitui aprovagao
ou autorizagdo do produto pelas
autoridades. O suplemento podera
ser fiscalizado posteriormente para
verificar se cumpre efetivamente os
requisitos legais aplicaveis.

Venda de suplementos alimentares
contendo substancias dopantes

De acordo com a ‘Lei dos Ginasios’
(Lei n.° 39/2012), conjugada com
a ‘Lei Antidopagem’, é vedado

recomendar ou comercializar
quaisquer substancias ou métodos
que constem da lista de substancias
ou métodos proibidos aprovada
anualmente pela Agéncia Mundial
Antidopagem.

Estas “atividades interditas”
abrangem, naturalmente, os
suplementos alimentares. A infragao
a esta interdicao constitui uma
contraordenagao econémica grave
punivel com coima entre € 650 e €
1500 para as pessoas individuais, e
consoante a dimensdo das empresas,
de € 1700 a € 24 000,00, em
conformidade com o ‘Regime Geral
das Contraordenagoes Econémicas’.

Conclusao

Em suma, a comercializagcdo de
suplementos alimentares exige um
rigoroso cumprimento das normas
legais aplicaveis, desde a formulagao
até a rotulagem, a notificagao

e a venda no retalho, direta ao
consumidor, designadamente em
ginasios e clubes de salde. Seguir
estas regras garante a seguranca do
consumidor, assegura a conformidade
dos produtos com a legislagao, evita
o pagamento de coimas e, de modo
geral, contribui para um mercado mais
transparente e responsavel.
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O prazer imenso de" que mais gosto: :
ensinar exercicio e promover a saide. i
Quando comego uma aula nunca acho que ' -

estou a trabalhar, esto s a ser feliz!
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Fatima Ramalho personifica a histéria do Fitness em
Portugal. Mais do que uma pioneira, € uma verdadeira
visionaria. Fundadora do emblematico gindsio Varequipe
em 1982, assistiu a todas as transformacodes do setor,
desde a era da Aerdbica até a era da inteligéncia
artificial de hoje.

Nesta conversa exclusiva, mergulhamos num legado
de mais de 40 anos: desde o espirito empreendedor na
fundagao dos primeiros clubes femininos e a crucial
missao de formar profissionais, até a sua andlise mais
perspicaz e fundamentada sobre os desafios e o futuro
da inddstria do fitness.
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Portugal Activo - Quando é que o Fitness
entrou na sua vida?

Fatima Ramalho - Nos anos 80 do século
passado, o Fitness em Portugal nao
existia tal como o conhecemos hoje! Por
isso, ndo tenho uma resposta imediata a
sua pergunta, s6 posso contar um pouco
da histéria que me trouxe até ao Fitness.
Quando entrei no ISEF (atual FMH) o
meu pai, Alfredo Gongalves, um homem
de visdo e apaixonado pelo desporto,
disse-me: “quando acabares o curso,
vamos abrir um ginasio”! Nessa altura
recusei a ideia! Queria ser professora de
educacdo fisica, ponto!

Quando cheguei ao 3° ano do curso tive
a minha primeira experiéncia de trabalho
na educacao fisica e isso fez-me pensar
para o facto de que o exercicio depois da
idade escolar, ao longo da vida, era uma
area de intervencdo profissional vélida

e que poderia ser uma oportunidade
para complementar a minha funcdo de
Professora de Educacao Fisica. Para além
do papel importante do meu pai, tive
outras influéncias que me ajudaram a
refletir: (1) O conhecimento do trabalho
desenvolvido na década de 60 pelo

Dr. Kenneth H. Cooper (EUA) que

promoveu o conceito de treino “aerébio”
na melhoria da satde cardiovascular e
trouxe a corrida para o primeiro plano;
(2) Jacki Sorensen, uma americana que,
inspirada no trabalho do Dr. Cooper,
criou um programa de exercicio para
mulheres, que combinava movimentos
ritmicos com musica a que chamou
“Ginastica Aerdbica”; (3) o fendmeno
“Jane Fonda” que em 1982 divulgou a
“Aerébica” ao mundo, com a publicagdo
de um livro e video (ainda VHS!) do um
programa estruturado, divertido, que
associava o movimento a mdsica. Foi

a minha “biblia” nos primeiros anos e
talvez o meu primeiro contacto com o
que viria a ser o Fitness.

PA - Como era o fitness em Portugal
nessa altura?

FR - Acho que o Fitness dava os
primeiros passos de “emancipagao”
de outras dreas do desporto: gindstica,
danga, corrida, musculacio ou
culturismo. Fora dos ginasios
tradicionais de Lisboa, (GCP, LGC e
outros), arrisco dizer que o Varequipe
foi o primeiro gindsio em Lisboa cujo

foco foi promover a sadde através do
exercicio e sem qualquer intencao
competitiva. Mais uma vez, o meu pai,
foi um responsavel pelo slogan que nos
acompanhou sempre: “Venha Fazer
Satde Connosco!”.

Depois de nés, o José Maria Borges

de Almeida abriu o Craque e o Super
Craque, onde o Pedro Maia, era a figura
principal. Foi o primeiro instrutor de Step
para Portugal e exerceu uma influéncia
positiva, tanto em mim como no José
Sabbo que, tendo comegado como
instrutor no Super Craque, saiu para ser
o responsavel pelo Keep Fit. Estes trés
gindsios, geograficamente préximos,
sempre conviveram pacificamente,

cada um com um nicho de publico bem
definido. Acho que conseguimos inovar
e, dessa forma, escrevemos as primeiras
linhas da histéria do Fitness em Portugal.

A minha amizade com o José Sabbo
dura até hoje! Juntos organizamos
varios eventos para os clientes dos

dois espacos: Natal, Carnaval, aulas

na praia, etc. Tinhamos um espirito de
colaboragao e partilha fantéstico que,
hoje, é dificil encontrar entre entidades
concorrentes. Colocavamos a promogao
do exercicio para todos, a frente do
negécio ou do lucro. Se calhar ndo
fomos bons gestores, mas fomos muito
felizes. Nesta caminhada, cruzei-me
com a Reebok Portugal através de uma
cliente do Varequipe de quem nunca me
poderei esquecer. Obrigada, Manuela
por me ter indicado ao Eng® Carlos
Alemao que dirigia a Reebok PT.

Fui convidada para fazer parte de um
projeto da marca: a Reebok University.
Esta foi a minha primeira experiéncia
na formacao de profissionais de fitness.
Durante vdrios anos fui responsavel
pela divulgagdo de vdrios programas de
formacado: Setp, Slide, Final Cuts, Cycle
Reebok, Core Reebok, etc. Comigo
esteve 0 José Sabbo, a Mariana Taborda,
o Anténio Silva, o Teodoro Mesquita, a
Patricia Canario, entre outros. Foi uma
época maravilhosal

Pouco tempo antes desta experiéncia
formativa em 1992 fui convidada pela
minha colega e amiga, Alice Rodrigues,
figura incontorndvel do Fitness em
Portugal, para integrar o projeto Centro
de Estudos de Fitness — CEF — destinado a
formar instrutores para a area do Fitness.



Mais uma vez, fui uma sortuda.

A Alice acreditou em mim antes de eu
perceber que tinha algum valor como
formadora. Nunca lhe agradecerei tudo
o que me proporcionou. O CEF fez de
mim a professora de professores que
hoje sou.

PA - Como foi criar um espago de fitness
ha mais de 40 anos, numa época em
que o conceito de ginasio era muito
diferente?

FR - Abri o Varequipe porque tenho um
pai incrivel que acreditou em mim e

no potencial do negécio. No entanto,
desde o inicio tinha uma certeza: o clube
tradicional, centrado na exibicdo em
sarau e/ou na performance desportiva,
nao era a minha meta.

O conhecimento dos primeiros estudos
epidemiolégicos que confirmavam

os beneficios do exercicio salude, a
proliferacdo da corrida para todos, a
“Ginastica Aerdébica”, a Jane Fonda e até
a serie “Fame” fizeram-me sonhar que era
possivel ter um espago com uma proposta
de exercicio diferente, totalmente focado
na satde e bem-estar.

Ainda hoje me lembro da primeira cliente
que inscrevi no ginasio: uma senhora

ja com mais de 50 anos, que acreditou
que a famos ajudar a ser mais auténoma
e feliz. Nesse dia percebi que a minha
missao era prolongar a qualidade de

vida através do exercicio! Hoje temos
centenas de artigos que provam isto, mas,
naquele momento, a minha intuicao e o
meu gosto pelo movimento estruturado,
guiaram-me. Foi um privilégio ter tido a
coragem de seguir os conselhos do meu
pai e arriscar este caminho.

PA - Foi dos primeiros ginasios
exclusivamente femininos em Portugal.
Alguma razao em particular para essa
escolha?

FR - Nao foi uma escolha, foi uma
decisdo logica! Nos primeiros 3 anos,

o Varequipe foi misto, mas nos anos 80,
homens e mulheres ainda sentiam uma
certa inibi¢do na partilha do mesmo
local de treino. Se calhar ainda hoje isso
acontece... Os homens aderiam mais a
um ginasio de musculagao/culturismo
ou a desportos de equipa. A mulheres
gostavam de dancga, musica, aula em
grupo. O nosso espago era pequeno e
tinha uma frequéncia de 90% senhoras
para apenas 10 % de homens. Tinhamos
um balnedrio feminino superlotado e o
masculino quase vazio.

Faltava espago para aulas de grupo

e, pelo contrério, tinhamos a sala de
musculagdo subaproveitada. Mais uma
vez 0 meu pai, liderou a mudanca!
Aumentamos o espaco do balneario
femininos e optamos por ser diferentes.
Ao inicio ndo era este o meu desejo, mas
cedo percebi que era uma oportunidade.

Dedicamo-nos ao exercicio para a
mulher, nas diferentes fases da vida.
Nao posso deixar de destacar as pessoas
que, nos primeiros anos, me ajudaram

a estruturar este percurso: (1) a minha
irmd, Maria Jodo Pereira da Cruz,
enfermeira especializada na preparagiao
para o parto, com quem estruturamos

e implementamos um dos primeiros
cursos de “Preparagao e recuperagao
pos-parto” em Lisboa; (2) a minha colega
de curso Vanda Melo, que me abriu o
gindsio comigo e desenvolveu a drea

da danca em grupo; (3) minha grande
amiga/irma Maria Machado (Didi) que

me ensinou a trabalhar com idosos.
Muitos outros profissionais contribuiram
para a nossa histéria!

PA - O seu Pai esteve ao seu lado na
gestdo do Varequipe, ja bem dentro da
idade da reforma. Como é que ele a
influenciou na vida?

FR - O meu pai, foi e é, a grande
inspiragdo da minha vida. Sem ele nada
teria acontecido. Hoje tem 94 anos e
ndo para de nos surpreender com novos
projetos: musica, pintura, pirogravura e,
recentemente ténis de mesa, depois de
uma “passagem” pelo padlle!

O meu pai é um exemplo. Ao longo

da vida deu-nos muitas provas da sua
determinagao: aos 50 anos fez a primeira
de varias maratonas, aos 60 fez ski na
neve e aos 70 montava a cavalo e aos

80 passava 12h no Varequipe, fazendo

a abertura o fecho e todo o trabalho
administrativo e, ainda, o atendimento das
nossas clientes. A sua simpatia sempre foi
um trunfo para a retengao.
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Permita-me que acrescente o papel da
minha mae no equilibrio familiar. Nem
sempre concordava com as nossas
loucuras, mas sempre nos apoiou e
incentivou. Um amor forte e soliddrio!

PA - O que mudou no fitness desde
que entrou até agora? Quais as grandes
diferengas?

FR - A dimensdo do negdcio e ambito
da intervengdo. Hoje as empresas estao
enquadradas por planos de negécio bem
estruturados e com objetivos, licitos,

de lucro. Naquela altura, agiamos por
instinto, por o prazer do exercicio e

dos seus beneficios, sacrificando a
rentabilidade do negécio. Nunca direi
que “no meu tempo é que era bom...”
apenas digo que era diferente. A nossa
atuacao estava centrada na cliente e era
sempre superior ao aspeto financeiro.
Penso que ambas as realidades tém
pontos positivos. Se calhar o que falta
atualmente, serd recuperar os valores
humanos do passado e junta-los a
organizagao empresarial do presente.

RTo

PA - Que modalidades existiam
nos primeiros ginasios que ja nao
encontramos nos clubes atualmente?

FR - Aerdbica, danga, localizada, postura
e alongamento, musculagdo sao algumas
designagdes dos primeiros mapas de
aulas. Mais tarde, a diversidade chegou
e a Reebok foi uma marca importante na
introducdo de novas formas de exercicio:
step, slide, cycle, plataforma de
instabilidade — core reebok, bola suica.

PA - Uma das suas grandes
contribuigdes foi a formacao dos
primeiros instrutores do pais. A Fatima
ndo so praticava e ensinava, como
também criava o futuro do setor. O que
a levou a perceber a necessidade de
formar profissionais qualificados em
Portugal? Qual era a visao que tinha para
esta profissao?

FR - Como jd referi, a minha atuagdo
enquanto formadora tem uma
responsdavel: Alice Rodrigues. A minha
experiéncia no CEF foi o “ponta pé de
saida” para esta parte da minha vida
profissional. Num tempo em qualquer
pessoa, sem formacdo alguma, podia

abrir um gindsio, dar aulas e treinos,
gerir espacos, eu preocupei-me em
escolher colaboradores com licenciatura
em Educacao Fisica e Desporto, a Gnica
formacdo académica superior que
existia. A Alice Rodrigues, minha colega
de turma no ISEF, uma mulher de visao,
percebeu que a intervencao fora do
ambiente escolar exigia uma formagao
especifica e por isso criou o CEF.

A area dela era a Aerdbica e escolheu-me
para ensinar a Localizada e Alongamento.
Muitos alunos da FMH vieram fazer esta
formacao especializada. No primeiro
curso do CEF tivemos duas alunas muito
especiais: a Rita Santos Rocha e Susana
Franco, hoje minhas colegas e “chefes”
na Escola Superior de Desporto de Rio
Maior, mas, sobretudo grandes amigas.

A Rita trabalhou comigo no ginasio e foi
a principal responsavel por eu estar em
Rio Maior desde 2005. Ela foi a primeira
de uma geragao de jovens estudantes
ou recém-licenciados em desporto a
quem ofereci uma oportunidade para
evoluirem profissionalmente, mas que
me devolveram, em dobro, tudo o que
lhes dei. Entre muitos que marcaram

a dltima fase da vida do Varequipe,
destaco: Vera Moniz Pereira Silva,
Marina Figueiredo, Vania Cordeiro,

Rita Alvarez, Lina Monteiro.

Enquanto formadora de profissionais,

é imperioso referir que a minha
matricula no primeiro Mestrado de
Exercicio e Salde da FMH, foi um
marco que mudou muita coisa, pessoal
e profissionalmente. Até essa altura, a
faculdade estava muito “fechada”

a integracao do “Fitness” nos planos
de estudo dos cursos de Educacdo Fisica
e Desporto. A primeira Universidade a
incluir a Aerdbica no curriculo escolar,
foi a Univ. Luséfona, com a Alice
Rodrigues.

No final do Mestrado, eu e a Maria
Machado fomos convidadas a dar

um médulo de Fitness (aerébica e
localizada) numa disciplina do primeiro
ano da licenciatura de Ciéncias do
Desporto. Posso dizer que af, comegou
uma nova etapa da minha vida: o Ensino
Superior. Mantive-me na FMH até 2005,
altura em que fui convidada para integrar
o corpo docente da ESDRM onde me
encontro até hoje, extremamente grata
por poder ensinar futuros profissionais.



PA - O que lhes tenta incutir, para além
da técnica?

FR - Etica, compromisso, paixao.

PA - Qual a maior diferenca entre os
instrutores daquela época e os de hoje?

FR - Os primeiros instrutores de Fitness
ndo tinham acesso a investigagao,
equipamentos, metodologias de treino,
mas eram curiosos, queriam aprender,
descobrir. Hoje o acesso facil a tudo
parece que criou instrutores menos
profundos na busca do conhecimento.

E facil repetir receitas, porqué ter
trabalho! Saber a origem, o fundamento
cientifico desse modelo parece que
deixou de ser importante. Isso para mim
é muito triste. Claro que continuam a
existir profissionais fantasticos, muito
competentes e cientificamente evoluidos,
mas a maioria contenta-se com o basico,
o que da menos trabalho.

PA - Para onde acha que o fitness em
Portugal caminha? Qual o seu maior
desejo para o futuro da area?

FR - O Fitness em Portugal parece seguir
um caminho de especializacdo.

No entanto, o meu desejo é que,
mesmo as grandes cadeias, melhorem

a qualidade do servico inicial de apoio
ao cliente. Ndo basta usar a fantdstica
balanca de bioimpedancia. Temos de
perceber os fatores de risco do cliente,
os seus habitos de vida, histéria clinica,
passado desportivo, etc. F tio facil fazer
bem!

Com isso vamos conseguir aumentar

a credibilidade da organizacao. Este
aspeto faz parte do maior desejo que
tenho: o reconhecimento da profissdo
de Fisiologista do Exercicio. Vou-me
reformar sem ver valorizada a formagao
académica superior e a especializagdo
profissional avangada. Para quem como
eu gosta de trabalhar com condigoes
clinicas especiais isto é fundamental.

PA - Ao longo da sua carreira
desenvolveu uma grande diversidade

de competéncia e conhecimento do
mercado. Olhando para tras, para o seu
vasto e diversificado percurso, qual a sua
maior realizagdo profissional? Do que
sente mais orgulho?

FR - Todos os dias sinto um orgulho
quando ensino alguém a fazer um
agachamento e ougo: “ja fago aulas ha
tanto tempo e € a primeira vez que fago
este exercicio e ndo me ficam a doer

os joelhos”.

PA - O que a leva a estar ha tanto tempo
neste setor?

FR - O prazer imenso de fazer o que mais
gosto: ensinar exercicio e promover a
satide. Quando comeco uma aula nunca
acho que estou a trabalhar, estou antes

a ser feliz!

PA - Se pudesse dar um tnico conselho
a um jovem que hoje quer ser instrutor
de fitness, qual seria?

FR - Se ndo sentem paixao pelo
movimento, mudem de curso!

PA - E aos gestores/proprietarios dos
clubes atuais e que pretender abrir novos
espagos?

FR - Especializem-se.

PA - Quais os seus planos para o futuro?

FR - Continuar a dar aulas, participar em
projetos de investigacdo, jogar, padel,
aprender surf e voltar @ montanha para
fazer ski ou caminhar.

PA - Qual a maior ligdo de vida que
o Fitness e a sua carreira de mais
de 40 anos |he ensinaram?

FR - Nunca julgar a personalidade de

uma pessoa pela aparéncia nas primeiras
impressoes. Temos de dar tempo para as
pessoas se revelarem e, muitas vezes temos
boas surpresas.

RESPOSTAS RAPIDAS
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"Nunca é tarde para recomecar. Seja na
vida pessoal ou na carreira, ha sempre
tempo para aprender algo novo, mudar
de direcao ou tirar um projeto do
papel". Essa frase ressoa profundamente
com a minha trajetéria recente. Aos

49 anos (sentindo-me com 37!), decidi
parar, refletir e reinventar-me.

Ap6s mais de 25 anos de atuacao na
area dos Recursos Humanos, percebi
que precisava de novos desafios e

de seguir a minha paixao de longa
data: o Desporto. Se bem o pensei,
melhor o fiz. Inscrevi-me no curso

de Técnico Especialista de Exercicio
Fisico, iniciando uma nova curva de
aprendizagem, desta feita no universo
do fitness. Foi o primeiro passo de uma
mudanca que prova, na pratica, que
nunca é tarde para procurar aquilo que
nos faz (ainda mais) felizes.

O career shift que implementei aos

49 anos ensinou-me licdes valiosas
sobre Gestao, Empreendedorismo e
Lideranca, evidenciando a forma como
estes trés temas estao interligados

— tanto no mundo dos negécios

como no ambiente desportivo.

A par da formagao académica e

da experiéncia profissional de 25
anos, sou atleta desde os 12 (do

futsal a natacdo, da musculacado a
Capoeira). O Desporto sempre me
ensinou sobre trabalho em equipa,
disciplina, superacao de limites e
aprendizagem continua - exatamente
os principios que sustentam o sucesso
no empreendedorismo e na lideranca.
Nao por acaso, muitos lideres
corporativos encontram na pratica
desportiva uma forma de fortalecer

IS 2Y PORTUGAL ACTIVO
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as suas competéncias de lideranca,
melhorar a resiliéncia mental e adotar
uma rotina disciplinada que se reflete
na vida profissional.

Ao investir no ramo do Exercicio
Fisico, trago sempre comigo a
principal regra que aprendi na gestao:
gerir um negocio € gerir pessoas. Nos
bastidores de qualquer empresa — seja
uma start-up, uma academia ou um
clube desportivo — sdo as pessoas

que fazem tudo acontecer. Projetos
inovadores, metodologias eficientes

e resultados expressivos s surgem
quando as pessoas estdo envolvidas,
motivadas e bem lideradas. Esta visdo
people first é essencial para o gestor
(ou treinador, no contexto desportivo)
entender que sem pessoas nao ha
resultados.

Outra ligdo crucial da minha jornada
foi perceber que a primeira gestao

a fazer é a de nés mesmos. Antes

de querer liderar equipas tive de

gerir as minhas préprias expetativas,
ambicoes e receios. Reconheci que

a verdadeira gestao comega com
autoconhecimento e auto-organizagao:
definir o que eu realmente queria para
o futuro e ajustar as minhas expetativas
a realidade, sem perder de vista os
sonhos. Essa tomada de consciéncia
foi o ponto de partida para todas

as mudangas que vieram depois. A
este proposito, diversos especialistas
enfatizam que nao existe lideranca
verdadeira sem primeiro praticarmos
a autolideranca — se ndo conseguimos
conduzir-nos, dificilmente
inspiraremos outras pessoas. Gerir a si
mesmo exige disciplina e honestidade

para ajustar rotas, aprender com
falhas e manter-se resiliente durante o
processo de mudanga.

Esse espirito de fazer acontecer
conecta-se diretamente ao
Empreendedorismo, pois empreender
é ter iniciativa para sair da zona de
conforto, seja ao langar um novo
produto ou mudar de drea profissional.

No meu caso, encarei a mudancga
de setor como um empreendimento
pessoal, onde eu era o “negécio”

a ser desenvolvido. Aprendi que o
empreendedorismo esta na forca
de vontade, na resiliéncia e na
capacidade de tirar ideias do papel.
E ter determinacao para superar
obstaculos e procurar solugoes
criativas que nos aproximem dos
objetivos tragados. Caracteristicas
como persisténcia, disciplina e
aprendizagem continua — comuns
tanto a empreendedores de sucesso
quanto a atletas dedicados — foram
essenciais nessa jornada de recomego.

Cada desafio vencido (uma matéria
dificil no curso, um receio de comecar
do zero aos 49 anos, ...) reforcou

a minha confianga de que, com
planeamento e paixao, podemos
construir caminhos totalmente novos.
Muitas vezes a maior empresa que
gerimos € nossa propria carreira.

Por fim, essa mudanca de rumo
também me fez refletir sobre
Lideranca. Nos papéis de instrutor de
Capoeira e gestor de Pessoas, pude
vivenciar diferentes facetas do ato

de liderar. Ficou claro que ser lider é



muito mais do que ter um cargo de
chefia: ser lider é focar-se, acima de
tudo, no desenvolvimento da equipa.

Quando estou a frente de um grupo
(seja num treino fisico ou num projeto
corporativo), o meu objetivo principal
é ajudar cada pessoa a evoluir, a
alcancar o seu potencial maximo.
Lideranca sem desenvolvimento

nao é lideranca, é "apenas" chefia —
liderar de verdade implica inspirar,
educar e crescer em conjunto. Ao
aplicar isso na Capoeira, por exemplo,
preocupo-me em ensinar movimentos
novos, corrigir técnicas e motivar

0s meus colegas a persistirem —e a
recompensa vem quando vejo o grupo
mais confiante e unido. No contexto
empresarial, adoto a mesma filosofia:
partilhar conhecimento, dar feedback
construtivo e celebrar as conquistas
em equipa.

Assim, cria-se um circulo virtuoso

de confianga e progresso mutuo.

Um detalhe importante é que liderar
também exige humildade para
continuar a aprender; nesta minha
nova caminhada, muitas vezes sou
lider em algumas coisas e aprendiz em
outras, e isso sé reforca a ideia de que
liderar € servir de exemplo e apoio,

ndo exercer controlo autoritario. Em
esséncia, lideranca é sobre inspirar
pessoas, nao sobre dar ordens — seja
no tatami, no ringue, na sala de
exercicio ou numa reuniao

de negdcios.

Em jeito de conclusao, diria que
conectar Gestao, Empreendedorismo
e Lideranca nesta fase da minha vida
foi transformador. Gerir bem comeca
por nos organizarmos internamente
e valorizar as pessoas ao N0sso
redor. Empreender € ter coragem e
persisténcia para tornar real aquilo
em que acreditamos. E liderar é
desenvolver e inspirar outros pelo
exemplo.

Aos leitores deste artigo deixo uma
reflexdo: que licoes dos campos da
gestao e da lideranca podem aplicar
no vosso dia-a-dia desportivo? E vice-
versa, que aprendizagens do desporto
podem ajudar-vos a ser um melhor
gestor ou empreendedor? Acredito
que descubram, assim como eu, que
essas dreas distintas se iluminam
mutuamente.

Nunca é tarde para essa descoberta —
nem para (re)comecar algo novo com
paixao.

Fontes

® “Os 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes”, COVEY, Stephen
R., Albatroz, Lisboa, fevereiro 2024

“Essenciais da Gestao”, DRUCKER, Peter F., Actual Editora,
Lisboa, junho 2021

“Como Ser um Lider”, GOLEMAN, Daniel, Temas e Debates,
Lisboa, fevereiro 2015

“Ligdes de Vida”, BRANSON, Richard, Editorial Presenca, Lisboa,
julho 2006

“Harvard Business Review”, artigos varios.
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colaborative, pmbiente de trabalho:

ositivo e de desafio

Promover a autonomia

Criar condigdes para que todos os colaboradores
tenham a sua responsabilidade bem definida
e possam tomar as suas decisdes autonomamente,
de forma a aumentar a sua auto-confianga e poderem
crescer proﬁssionalmente.
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A industria do fitness tem vindo a
consolidar-se como uma componente
essencial da oferta de servicos
desportivos e de bem-estar na Europa.
Em Portugal, o crescimento registado
desde 2022 revela nao apenas uma
recuperacao solida apés a pandemia,
mas também uma intensificacao do
interesse da populacao por estilos

de vida ativos e saudaveis. Segundo

o Barémetro do Fitness em Portugal
(Pedragosa & Ferreira, 2025), em 2024
a inddstria nacional ultrapassou os
niveis pré-pandemia: o nimero de
centros de fitness atingiu os 1.282, o
niimero de sécios-membros aumentou
para 780.000 e a faturacao (excluindo
IVA) ascenderam aos 345 milhdes de
euros. O presente resumo apresenta
os principais resultados do estudo de
Jiménez-Jiménez et al. (2025), que
analisou de que forma as interacoes
entre colaboradores e s6cios-membros
influenciam a confianca e a fidelizacao
em centros de fitness portugueses.

Principais resultados

O estudo foi conduzido com uma
amostra de 235 sécios-membros ativos
de centros de fitness em Portugal (em
2024), tendo recorrido a andlise de
equagoes estruturais (SEM — Structural
Equation Modeling) para testar as
relagdes entre trés varidveis centrais:
encontro de servico (ou seja, a
interacao entre colaboradores e socios-
-membros), confianca nos centros de
fitness e fidelizacao dos sécios-
-membros.

EEENB6Y PORTUGAL ACTIVO

Os principais resultados evidenciam
que:

As interacdes frequentes e positivas
entre colaboradores e sécios-
-membros tém um efeito direto

e significativo na confianga dos
sécios-membros depositada no

centro de fitness (8 =.79; p < .001).

Este resultado reforca a perspetiva
da légica dominante de servigo
(Vargo & Lusch, 2004), segundo

a qual o valor é cocriado nas
interacoes entre os diferentes atores
do servigo. O modelo explica 55%
da variancia da confianca
(Rz=.55).

A confianca nos centros de fitness
exerce uma influéncia significativa
sobre a fidelizacdo dos sécios-
-membros (8 =.67; p <.001),
validando o seu papel como
variavel mediadora nas relacoes
de consumo (Morgan & Hunt,
1994; Sirdeshmukh et al., 2002).
A fidelizag3o foi avaliada através
da intencdo de renovacdo da
inscricdo e da disponibilidade para
recomendar o centro de fitness

a amigos e familiares. O modelo
explica 36% da variancia da
fidelizacdo (R = .36).

Nao foi identificada uma relacao
direta estatisticamente significativa
entre a interacao com 0s
colaboradores e a fidelizagao dos
sdcios-membros

(R =.15; p=.08). Este resultado
sugere que a frequéncia

.~ .

ou presenga da interagdo, por si s6,
ndo gera fidelizacao; é necessario
que o socio-membro percecione
essa interacdo como auténtica e
promotora de confianga. Assim,

a confianga surge como varidvel
mediadora essencial, convertendo
interacoes em vinculos duradouros.

Implicacdes praticas para os gestores
dos centros de fitness

O estudo reforca a importancia de
investir na qualidade da experiéncia

do s6cio-membro através da interagao
humana como elemento essencial

para a construcao de confianca e,
consequentemente, para a fidelizacdo.
A investigacdo demonstra que a simples
interacao entre colaboradores e socios-
membros ndo €, por si s6, suficiente
para gerar vinculos duradouros — a
fidelizagdo s6 acontece quando

o0 sécio membro perceciona essa
interacdo como genuina, consistente

e promotora de confianga, e quando
essa mesma interagao contribui para
eliminar barreiras a prética de atividade
fisica (i.e., insegurangas na execugao
dos exercicios ou desconforto com a
prépria imagem do s6cio-membro).

Neste sentido, os gestores de centros de
fitness devem desenvolver estratégias
focadas na criacdo de ambientes
relacionais fortes. O artigo publicado
identifica um conjunto de medidas
praticas, as quais se somam sugestoes
adicionais da equipa de investigacdo
responsavel por este resumo,



apresentadas como extensao
e aprofundamento do estudo original.

Assim, recomenda-se:

e Promover formagdes continuas em
competéncias interpessoais (como
empatia, escuta ativa e gestao
emocional) para todos os membros
da equipa: técnicos, rececionistas,
coordenadores, etc.;

e Estabelecer protocolos consistentes
de acolhimento, acompanhamento
e follow-up, com enfoque na
humanizacao do servico;

¢ Medir sistematicamente os niveis
de confianca e satisfacao através de
ferramentas de feedback simples,
regulares e acionaveis;

e Incentivar uma cultura interna
centrada na proximidade e na
personalizacao, garantindo que
cada interagdo é percebida como
significativa pelo sécio-membro;

e Integrar indicadores de confianca
e relacionamento nos sistemas de
avaliacao de desempenho (por
exemplo, como KPI especificos
para equipas técnicas ou de
atendimento);

e Organizar momentos de
socializacdo informal, como
eventos internos, desafios em
grupo ou encontros tematicos, que
contribuam para o fortalecimento
das relagoes fora do contexto
estritamente técnico;

e Desenvolver canais de
comunicagao bidirecional, que
podem incluir plataformas digitais
ou murais fisicos, promovendo
uma escuta ativa das sugestoes,
dividas ou elogios dos sécios-
membros;

e Reconhecer publicamente
comportamentos de exceléncia por
parte da equipa (ex.: colaborador
do més, histdrias de confianga
partilhadas), reforcando os valores
organizacionais;

e Assegurar consisténcia na
experiéncia ao longo de toda a
jornada do sécio-membro, desde
o primeiro contacto até a fases
de reintegragdo ou transicdo de
Servicos;

e Envolver as liderancas em agoes
regulares de proximidade,
reforcando o alinhamento entre
discurso e pratica e evitando
distanciamento hierdrquico;

e Personalizar a oferta com base
em dados reais de utilizacao e
preferéncias, adaptando horarios,
programas e abordagens de
comunicacao.

Estas implicagdes praticas
complementam e aprofundam

as conclusdes do artigo original,
oferecendo um conjunto de acoes
concretas e aplicaveis a realidade

dos centros de fitness portugueses,
com impacto direto na construgao da
confianca e na fidelizacao dos sécios-
membros.

Conclusao

A fidelizagdo dos s6cios-membros
nos centros de fitness ndo se alicerca
exclusivamente na competéncia
técnica ou na variedade de servicos
oferecidos, mas sim na capacidade da
organizacao em estabelecer relacoes
humanas auténticas e consistentes,
que promovam seguranca emocional,
reconhecimento e sentimento

de pertenca. A confianga, como
demonstrado neste estudo, emerge

como o elemento mediador critico
entre a interacdo e a continuidade

do vinculo, funcionando como

um ativo intangivel de elevada
relevancia estratégica. Neste
enquadramento, a gestdo dos centros
de fitness deve evoluir de uma légica
predominantemente transacional para
uma abordagem relacional e centrada
na experiéncia integrada do sécio-
membro. Isto implica reconhecer

que cada ponto de contacto com o
sécio-membro — seja numa conversa
informal com a recegao, num ajuste
técnico feito por um instrutor ou

numa resposta a uma reclamagao

— constitui uma oportunidade para
consolidar (ou comprometer) essa
confianca. Num mercado cada vez
mais competitivo e exigente, onde

0s servigos se tornam facilmente
replicaveis, a verdadeira diferenciagao
estratégica reside na qualidade das
relacdes humanas construidas no dia
a dia. A criagcdo de ambientes onde os
socios-membros se sintam valorizados,
escutados e acompanhados de forma
personalizada contribui ndo apenas
para a fidelizagdo, mas também para
a sustentabilidade organizacional e
para a boa imagem e credibilidade do
centro. Como sublinham Woratschek et
al. (2014), “o valor é sempre co-criado
por centros de fitness, sécios-membros
e outros stakeholders” — e essa co-
criagdo ndo é um evento pontual, mas
sim um processo continuo, dindmico
e relacional. A confianca recomeca
todos os dias na forma como cada
profissional interage, comunica e
demonstra cuidado genuino pelos seus
sdcios-membros. Promover confianca
é, assim, mais do que uma fungao de
servico— é um pilar da lideranca e
da cultura organizacional no fitness
contemporaneo.
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BWH

TRX

Transforma o teu corpo com a TRX! Treinos rapidos, eficazes e
em qualquer lugar. Fortalece os musculos, melhora o equilibrio
e ganha resisténcia apenas com o peso do teu corpo. A TRX
adapta-se a todos os niveis. Pratica, versatil e poderosa.

Treina com liberdade. Escolhe TRX!

10 TOUCH & DRINK

Hidrata-te com inovacao! A IQ Touch & Drink combina
tecnologia e versatilidade num design moderno. Com

um simples toque, tens agua fresca ou bebidas minerais
vitaminadas e sem cafeina sempre a mao. Ideal para casa ou
gindsio. Mais salide, mais estilo, mais inteligéncia. 1Q Touch
& Drink: toca, bebe, vive melhor!

Contacto: geral@bwh.pt

peyrane

UPGRADE

YOUR TRAINING.

ROCK YOUR TRAIMING. STAY S0LID.

bodytone

SOLID ROCK

Desenvolvida para treinos de alto rendimento, a linha Solid Rock oferece
maxima durabilidade, poténcia e ergonomia. Com 24 modelos, é a escolha
ideal para clubes que exigem performance e robustez em cada detalhe.
Qualidade superior com design imponente.

Contacto: ruitorres@bodytone.eu



https://geometriktarget.com/pavimentos-ginasio/placa-borracha-premium/
https://www.bwhfitness.pt/
https://www.bodytone.eu/
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https://www.bwhfitness.pt/

BOXPA

EQUIPMENT

Concebida para ambientes profissionais exigentes, a Spinning Bike Pro
da BOXPT combina robustez, suavidade de pedalada e ajuste total. Ideal
para ginasios, estidios e hotéis, eleva a experiéncia de treino indoor com
fiabilidade e design premium.

Contacto: geral@boxpt.com

FUTEST

MULTIGYM - FF420

A Multigym é um equipamento multifuncional concebido para
permitir o treino de diversos grupos musculares. Com duas torres de
peso independentes, possibilita que mdltiplos utilizadores treinem em
simultaneo, dependendo do tipo de exercicio que estd a ser realizado.

Contacto: comercial @ffitness.pt

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 instalagao

e manutencao.

Contacto: info@geometriktarget.com
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Reter os praticantes em programas de
exercicio a longo prazo é um desafio!
Segundo os dados apresentados

no recente Barémetro do Fitness

em Portugal (Pedragosa & Ferreira,
2025), nos tltimos dois anos tem-se
assistido a um aumento da taxa de
retencao média-geral dos clientes
nos ginasios e health clubs (54,7 %
em 2023 e 58,4% em 2024). Apesar
destes nimeros animadores, n3o se
podem ignorar os dados anteriores
que revelavam um panorama

bem negro no que diz respeito a
capacidade dos clubes reterem os
seus clientes, com taxas que até
agora nunca haviam chegado sequer
aos 40%. Assim, num contexto de
crescente valorizacao da experiéncia
do praticante e da qualidade técnica
dos profissionais de exercicio, a forma
como se ensina, orienta e motiva
tornou-se tao importante como o
contetdo técnico do préprio treino.
A eficacia pedagégica do profissional
é um dos principais determinantes
da adesao, motivacao e progressao
dos clientes. O treinador integrativo
pode fazer a diferenca na intervencao,
acompanhamento e controlo do
treino.

As tendéncias do fitness em Portugal
(Franco et al, 2024) suportam a
importancia que o mercado cada
vez mais atribui a contratacao de
profissionais com competéncias

e formacdo (intervindo com base

na ciéncia e adaptando o treino

ao individuo), assim como a sua
valorizagdo através das condigoes

ENNA0r PORTUGAL ACTIVO

que lhes sdo oferecidas, estando estas
tendéncias em consonancia com as
internacionais (Newsome et al, 2024;
Thompson, 2023). Esta intervencao
nao se resume apenas ao "o que"
treinar, mas sobretudo ao "como"
orientar esse processo.

A forma como o profissional de
exercicio interage com o praticante
pode influenciar significativamente
a sua percecao de competéncia,
autonomia e relacdo, necessidades
bésicas fundamentais do ser humano,
a luz da Teoria da Autodeterminacao
(Ryan & Deci, 2002). Esta percecao,
por sua vez, estd associada ao
nimero de acessos ao gindsio nos
meses seguintes a avaliacdo inicial
— ou seja, a sua adesao continuada
aos programas de exercicio fisico
(Rodrigues et al, 2020).

Os participantes relatam preferir que
os profissionais que acompanham

o treino na sala de exercicio
expressem comportamentos como:
encorajamento, demonstragao,
informacao, correcado, avaliacao
positiva e questionamento. Por outro
lado, desgostam que os profissionais
estejam na conversa ou a dar atengdo
a pessoas que nao estao a treinar e
expressem afetividade negativa (Franco
& Simoes, 2017). Por estes motivos,

o treinador integrativo deve ser ndo
apenas um treinador, mas também
um educador e motivador, revelando
competéncias técnicas e conceptuais,
comunicativas e pedagdgicas (Raposo
et al, 2020).

A pedagogia tradicional, linear, tende
a centrar-se na repeticdo mecanica

e na correcao direta de erros. Em
contraponto, a pedagogia nao

linear propde que o praticante € um
sistema dinamico e adaptativo, cujas
aprendizagens emergem da exploragao
ativa e da resolugdo de problemas

em ambientes ricos e variados (Chow
et al., 2016). Neste contexto, o
feedback integrativo surge como uma
ferramenta essencial. Vai além da
mera corregao técnica — integra o
contexto, o objetivo, a individualidade
do praticante e 0 momento do treino,
promovendo um envolvimento
adaptativo mais profundo.

No ensino das atividades fisicas

e desportivas, € critico que os
profissionais de exercicio promovam
ambientes e contextos de treino
positivos, que garantam experiéncias
que os praticantes queiram repetir
ao longo do tempo, utilizando com
frequéncia, pertinéncia e qualidade
o feedback pedagédgico. A sua
intervencgdo deve ser baseada em
programas de treino devidamente
planeados e periodizados, com foco
no que € o processo de aprendizagem
especifico de cada participante.

O feedback deve ser uma ponte entre
a intencao do exercicio e a percecao
do praticante, e ndo apenas uma
sequéncia de corregdes motoras. Dos
diferentes tipos de feedback, destacam-
se as seguintes conclusdes: o feedback
avaliativo negativo é o de menor valor
formativo, gerando frequentemente



desmotivagao; o feedback prescritivo
é comum entre professores experientes,
orientando diretamente para o que
deve ser feito; o feedback interrogativo
estimula a reflexao e promove maior
retengdo da informagao, aumentando
o desafio cognitivo e potenciando

a aprendizagem (Rosa & Mesquita,
2011). Por isso mesmo o feedback
interrogativo assume uma importancia
de relevo na intervencao do profissional
de exercicio, quando comparado com
os outros tipos de feedback (descritivo,
prescritivo ou avaliativo).

Diversas investigacoes tém
demonstrado de forma consistente
que o feedback com foco externo (isto
é, direcionado para o ambiente ou
resultado do movimento), promove
melhor desempenho e aprendizagem
do que o de foco interno (concentrado
no corpo, em musculos especificos ou
no movimento associado).

Assim, o treinador deve transmitir a
informacdo com base no resultado
da agdo realizada (p.e. “atira a barra
para o teto”, “empurra o chdo"), em
vez de utilizar feedbacks como “flete
o joelho” ou “sente os musculos do
core a ativar”. O foco externo ndo
s6 melhora a precisao e consisténcia
do movimento, como também a sua
eficiéncia — com menor ativacao
muscular, menor gasto energético e
melhor producdo de forga (Wulf et al.,
1998; Wulf, 2013).

Winkelman (2020) propde um
continuo do foco do feedback,

com 5 tipos distintos, desde o mais
externo ao mais interno, permitindo
ao profissional adaptar as instrugdes
com base no contexto, experiéncia e
objetivo do treino (Figura 1).

Feedback
Interno
Localizado

Feedback
Interno
Amplo

Na prética e utilizando como exemploo g4

supino plano com halteres, este continuo
poderia ser organizado desta forma:

—

“Contrai o peito o maximo possivel”
“Junta os bracos o maximo possivel”

3. “Leva a mao para cima em direcdo
ao teto, o mais rapido possivel”

4. “Afasta o mais possivel os halteres
do banco”

5. “Esmaga os halteres contra o teto”

Ordenadas do foco mais interno ao
mais externo, esta hierarquia ajuda o
profissional a refletir sobre o tipo de
atengdo que estd a promover nos seus
alunos, relativamente ao movimento
realizado.

Em conclusao, o treinador integrativo
assume um papel ativo na criacao

de contextos de aprendizagem
significativos, utilizando o feedback
ndo apenas como uma ferramenta de
correcao, mas como um catalisador
da reflexdo e da autonomia do
praticante. Ao privilegiar o uso de
feedbacks interrogativos, promove

a analise critica do movimento e
potencia o envolvimento cognitivo. Ao
estabelecer analogias representativas
e relevantes, torna os objetivos

do exercicio mais compreensiveis

e acessiveis. Ao manipular
constrangimentos, estimula a
variabilidade funcional e a adaptagao
motora, favorecendo a aprendizagem
duradoura. Desta forma, a intervencao
pedagdgica do treinador deixa de

ser centrada no controlo externo

do movimento para se tornar uma
experiéncia de co-construgio, onde
praticante e profissional partilham a
responsabilidade pelo processo de
desenvolvimento e desempenho.

Feedback

Hibrido

Feedback
Externo
Proximal

...a forma como se
ensina, orienta e
motiva tornou-se tao

importante como o
contetdo técnico do
proprio treino.
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Este novo livro é um exercicio e um guia
pratico de transformagdo pessoal, com
ferramentas simples e pragméticas para
mudarmos a nossa vida.

Num mundo em que o desempenho é
cada vez mais valorizado, a busca por um
rendimento de alto nivel tornou-se uma
prioridade para muitos, seja no desporto,
nos negdcios ou — mais importante — na
vida pessoal. Mas como alcangar melhores
resultados sem sacrificar o equilibrio e o
bem-estar?

Baseado na sua vasta experiéncia de
trabalho com pessoas de alto rendimento,
José Soares apresenta, neste livro, estratégias
préticas e ferramentas simples, mas eficazes,
que ajudardo o leitor a impulsionar a sua
performance. Mais do que um guia técnico,
a obra propde uma abordagem integrada
que une resultados concretos a uma melhor
qualidade de vida, provando que é possivel
evoluir sem comprometer o que realmente
interessa. E, por isso, um convite para fazer
um verdadeiro UPGRADE na sua vida,
tornando-se mais eficiente sem prejudicar o
equilibrio pessoal e profissional.

José Soares
Editora: Ideias de Ler
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TREINO - %

DO !
COMPORTAMENTO

Esta hoje em absoluto comprovado que,
para percebermos tudo aquilo que nos
envolve, precisamos de interagir com o que
pretendemos compreender. Interaccao essa
nao s sensorial, mas também motora.

A nossa percecao estd assim como

que vinculada a uma continuada
intersubjetividade com tudo aquilo com que
no relacionamos. Temos um corpo holistico,
SOMOS pessoas e organismos vivos que
através do seu cérebro percebem tudo aquilo
que os envolve.

Mas atencdo! O fato de termos cérebro ndo
significa que é o cérebro que compreende.
Usamo-lo sim para mediar as nossas
interagdes com a realidade envolvente e
também com o nosso préprio corpo.
Afinal, aquilo que designamos como mente
ndo é um produto do cérebro, mas sim da
atividade vivida e experiencial do corpo
humano. Nao é o cérebro que sente, pensa e
age, mas sim o corpo, vivido, experiencial.
Enquanto seres humanos, vivos e em
constante relacdo com o meio ambiente
que nos envolve, desenvolvemo-nos

e aprendemos através das diferente
experiéncias da vida.

Dr. Jorge Aratijo
Editora: Ponto Pardgrafo

by

Atividade Fisica,
Exercicio e Envelhecimento
{Guia para Profissionais

Nesta obra, profissionais da drea das Ciéncias
do Desporto, juntamente com profissionais
de outras areas, ddo o seu contributo para

um envelhecimento mais saudével e ativo,
partilhando a sua experiéncia, a sua visdo e o
seu conhecimento técnico e cientifico.

Os contetidos organizam-se em quatro partes
sequenciais e interligadas: (i) Processo de
Envelhecimento, nas suas varias vertentes;
(ii) Exercicio Fisico e Saude, referindo a
avaliagdo, as recomendagoes e os beneficios
da pratica de exercicio; (iii) Propostas de
Atividades, onde sdo sugeridas diferentes
praticas; (iv) Projetos de Intervencdo na
Comunidade, apresentando exemplos de
boas-praticas que acontecem de norte a sul
do pais.

Elisa Angelo, Francisco Campos

Editora: Lidel
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PROJETO PAC-WOMAN.

DOIS CAMIN
PROMOCAC

HOS PARA A

DE EXERCICIO

EM MULHERES COM

CANCRO DE MAMA

Eliana V. Carraca’, Sofia Franco', Inés Nobre?, Bruno Rodrigues’, Marlene N. Silva'

' CIDEFES, FEFD, Universidade Lusofona; CIFI2D, Universidade do Porto
2 CIPER, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa

O diagnéstico e tratamento do cancro
implicam desafios fisicos e psicossociais.
A atividade fisica é reconhecida como
essencial na sua gestao, melhorando
significativamente a qualidade de vida
dos sobreviventes. Evidéncia crescente
mostra que a pratica regular reduz
efeitos adversos dos tratamentos a curto
e longo prazo, melhora a aptidao fisica,
o funcionamento fisico e sono'2.

Também atenua a fadiga, melhora

a imagem corporal, aumenta o
bem-estar e pode reduzir o risco de
recorréncia e mortalidade em alguns
cancros'?. Apesar das recomendacoes
estabelecidas, muitos sobreviventes
continuam a ter dificuldades em manter
niveis adequados de atividade fisica**.

Como tal, conduzimos uma

revisao sistematica e meta-analise’
para identificar os determinantes
psicossociais mais ligados a pratica
de atividade fisica. Paralelamente,
uma revisao sistematica® mapeou as
teorias comportamentais mais usadas
em intervencoes para esta populacao
e as melhores praticas descritas.

Este enquadramento fundamentou o
desenvolvimento do projeto
PAC-WOMAN.

O PAC-WOMAN foi um estudo
aleatdrio controlado, financiado pela
FCT (PTDC/SAU-DES/2865/2020)

estilos de vida ativos e saudaveis,
visando melhorar a qualidade de vida
de mulheres com cancro de mama em
terapia hormonal com inibidores de
aromatase. Os programas basearam-se
em evidéncia sélida e foram gratuitos.

Participaram 110 mulheres com cancro
da mama positivo para recetores
hormonais (estadios I-Ill), em terapia
hormonal, referenciadas por médicos
da regido de Lisboa. O protocolo do
projeto PAC-WOMAN esta publicado
e detalha os critérios de participacao,
recrutamento e intervencoes’.

As participantes foram colocadas
(por sorteio) num de trés grupos:

v Programa de Exercicio Estruturado
(ExG): duas sessdes semanais
em gindsio, durante 4 meses,
supervisionadas por profissionais
qualificados, combinando exercicios
de mobilidade, aerdbios e de
forca. Baseado nas diretrizes do
ACSM para exercicio em doenca
oncoldgica, o programa era adaptado
as necessidades individuais. Este
programa tem um manual de
apoio a sua implementagao, dando
orientacOes especificas sobre as
sessOes para os profissionais de
exercicio.

PAC

WJOMAN
\/

com vista a criacdo de habitos de
vida ativos e saudaveis, ministradas
por profissionais qualificados. Este
programa foi desenvolvido com
base num racional teérico robusto
(i.e., Teoria da Autodeterminacio)
e noutros programas semelhantes,
incluindo técnicas de mudanca
comportamental ~ com  eficacia
comprovada. Tem também um manual
de apoio a sua implementagdo para
profissionais, assim como recursos
para as participantes. O programa
incluiu também um “Booklet de
Exercicios” para as participantes, isto
é, um manual de apoio a pratica de
exercicio em casa. O processo de
desenvolvimento  deste  programa,
que incluiu um teste piloto da sua
implementagdo, ja foi também alvo

de publicacdo™.

v Grupo “Mundo Real”: as participantes

continuavam com as suas rotinas
diarias ao longo do periodo de
intervengdo, permitindo comparar
a eficicia dos dois programas de
intervencdo com a manutencdo de
rotinas habituais. Tiveram acesso ao
Programa de Exercicio Estruturado no
final de um periodo de seguimento de
12 meses.

Impacto

/ Programa de Aconselhamento paraa Os dois programas de intervengao

e liderado pelas professoras Eliana
Carraca e Marlene Silva, da
Universidade Lus6fona. O objetivo
foi implementar e testar a eficacia
de dois programas de promogao de

N4 PORTUGAL ACTIVO

Atividade Fisica (PAC): um programa
motivacional com 8 sessdes em grupo,
distribuidas ao longo de um periodo de
4 meses, focadas no desenvolvimento
de competéncias de autorregulacdo

apresentaram melhorias, mas com
padrdes distintos:

O Programa de Exercicio Estruturado
(ExG) aumentou os niveis de
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atividade fisica, sobretudo moderada-
vigorosa, enquanto o Programa de
Aconselhamento para Atividade Fisica
(PAC) promoveu aumentos na atividade
leve.

Na qualidade de vida, o ExG melhorou
sobretudo a dimensao fisica, com
ganhos no funcionamento fisico e
estado de satide global, associados

a melhorias de forga, aptidao
cardiorrespiratéria, composicao
corporal, agilidade e mobilidade. O
PAC trouxe melhorias na dimensao
psicolégica, incluindo maior satisfacao
corporal, perspetivas de vida futuras,
menor sintomatologia depressiva e
maior satisfacao com a vida.

- -
0
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Quanto a dor, o ExG atenuou a
severidade da dor, sugerindo que
intensidade e regularidade da atividade
fisica podem reduzir efeitos adversos
da terapia hormonal, como artralgias.
No PAC, os aumentos na atividade
leve foram insuficientes, e os sintomas
de dor agravaram-se. O Grupo
“Mundo real” também apresentou
algumas melhorias, indicando que

a simples reflexao sobre a jornada

de sobrevivéncia, promovida pelas
avaliagdes, pode ser benéfica.

Os principais resultados do estudo e a
descrigdo das participantes do projeto
PAC-WOMAN esta mais detalhada

nesta infografia.
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Resultados Comportamentais

Em suma:

O PAC-WOMAN incluiu dois
programas de promocao da atividade
fisica distintos, com beneficios e
mecanismos de acao distintos. Em
comum, tém o facto de se revelarem
ambos uma mais-valia para ajudar
mulheres com cancro da mama a
navegar a sua jornada de sobrevivéncia
com maior leveza, bem-estar e
qualidade de vidal

O proximo objetivo deste projeto serd
o de averiguar se estes beneficios se
irdo manter no longo prazo!

Nota: Os manuais estdo disponiveis
para livre consulta, mas a sua utilizagao
em futuros programas implica sempre
comunicacdo a equipa PAC-WOMAN,
para que seja possivel mapear toda a
disseminagao deste tipo de intervengao.
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A proporcao entre a gordura e o
misculo presente no corpo de um
individuo pode estar intimamente
associada ao seu estado de satide, ao
seu aspeto estético e ao seu bem-estar
de uma forma geral.

Através de um sistema baseado na
tecnologia de ultrassom, garantimos
uma analise da composicao corporal
totalmente objetiva, a partir da
visualizacao das espessuras reais

da gordura subcutanea e do tecido
muscular de um individuo. Esta
estratégia possibilita diagnésticos mais
precisos e fiaveis e uma consequente
intervencao mais eficiente.

O pai da Gestao Moderna, Peter
Drucker, ja referia: “O que ndo se
mede, ndo se gere.” Associando esta
premissa ao universo da composi¢ao
corporal, podemos destacar a presenca,
praticamente indispensavel, dos
gabinetes de avaliagdo fisica no interior
dos ginasios, independentemente do
seu tamanho ou conceito especifico.

A andlise inicial e a posterior
monitorizagdo da composicdo corporal
dos praticantes passaram, assim, a ser
uma estratégia bastante comum entre
os profissionais do desporto, nutrigdo

e estética, a medida que, baseados em
varidveis quantitativas, conseguiam
inputs para desenvolverem melhores
intervencgoes e conduzirem os seus
clientes a melhores resultados.

BENNA6Y PORTUGAL ACTIVO

Na ética do cliente, o processo de
monitorizagao traduz-se num fator
motivacional acrescido, pois todo o
seu esforco e progressos podem ser
visualizados de forma sintética em
poucos graficos.

Além disso, ndo podemos esquecer
que todas as praticas em torno da
analise da composigao corporal e
da avaliacao fisica como um todo
se caracterizam como um servigo
complementar oferecido pelo
estabelecimento, devendo, portanto,
ser encarado como uma grande
oportunidade de se atingir uma
faturagdo extra — seja através da
venda das préprias consultas, seja
através do processo de cross-selling
que estes momentos de interagao
técnico-cliente propiciam.

Ha algum tempo, este processo de
monitorizagao girava em torno da
pesagem em balangas analdgicas, da
perimetria e da utilizacdo do compasso
de dobras cutaneas — dados que,

a partir do desenvolvimento do
conhecimento cientifico, passaram a
ser considerados limitados e pouco
precisos.

O avanco tecnoldgico, especialmente
nas décadas de 60 e 70, revelou

a tecnologia de bioimpedancia
elétrica (BIA), inicialmente utilizada
apenas no meio médico-hospitalar

e de investigagdo. SO a partir dos

anos 2000 é que esta tecnologia
passou a ser integrada em dispositivos
mais compactos e portateis, gerando
assim uma “democratizacdo” da

sua utilizacdo, passando assim a ser
mais recorrente a sua utilizacdo em
contextos de ginasios, clinicas de
nutricdo e centros de estética.

De forma breve, esta tecnologia
baseia-se na passagem de uma
corrente elétrica de baixa intensidade
pelo corpo. Como os diferentes
tecidos corporais oferecem diferentes
resisténcias a corrente, é possivel,
através de equagdes matematicas,
estimar a composicao corporal

de um individuo.

Mas como a ciéncia e a tecnologia

sao motores em constante movimento,
muitas evidéncias cientificas foram
surgindo, colocando em causa a
precisdo dos resultados gerados a partir
da tecnologia de bioimpedancia. A
desconfianga prendia-se principalmente
com a forte associagcdo desta tecnologia
aos requisitos hidricos corporais. Nao
havendo o cumprimento dos inimeros
critérios de preparagao por parte do
avaliado, a probabilidade de erros nas
estimativas das varidveis tornava-se
bastante elevada.

Uma novidade que surge, entretanto,
no dmbito da andlise da composigao
corporal e que garante “driblar”

a subjetividade gerada pela



bioimpedancia é um sistema assente
na tecnologia de ultrassom. Este
sistema baseia-se, primeiramente, na
digitalizagdo de segmentos corporais do
cliente e posterior envio das imagens
para um software especifico. Com a
ajuda da inteligéncia artificial, torna-
se possivel a medigdo da camada de
gordura subcutanea, assim como do
tecido muscular — medidas estas
realizadas em milimetros.

Ao trabalhar com medidas reais de
gordura e misculo, e por ndo sofrer a
interferéncia de aspetos hidricos, esta
metodologia combate a subjetividade
presente na bioimpedancia, que
oferece apenas dados estimados com
base na hidratacao.

Além dessa objetividade oferecida
pela tecnologia de ultrassom, outro
diferencial prende-se a possibilidade
de se trabalharem ndo s6 variaveis
quantitativas (calculo da espessura
de gordura e mdsculo), mas também
varidveis qualitativas acerca da
composigao corporal, com base na
ecogenicidade, que nada mais é do
que a capacidade dos tecidos organicos
refletirem os sinais ultrassonicos,
gerando assim diferentes padres

de imagem.

Esta analise qualitativa pode ser
realizada em torno da estratificagdo
da gordura subcutanea entre tecido
adiposo superficial e profundo (deep
fat), e ainda em torno da qualidade
muscular, pois aspetos como a
quantidade de glicogénio muscular,
gordura infiltrada e fibroses relacionam-
se diretamente com os padrdes de
imagem gerados — e o software, por
sua vez, interpreta estes padrdes e gera
varidveis que podem ser monitoradas.

Uma outra particularidade deste
sistema € a seguranca da tecnologia de
ultrassom, que permite uma utilizagao

Triceps » [ ]

Prafundidade (mm)

periddica sem restricbes, mesmo
em populagdes especiais, como por
exemplo criangas, gravidas e idosos.

Note-se, a titulo de exemplo, que
alguns fabricantes de dispositivos que
trabalham com bioimpedancia alertam
para certos riscos da utilizagdo desta
tecnologia em gravidas; assim como

é sabido que o DEXA (padrdo-ouro

na analise da composicdo corporal),
devido aos seus raios ionizantes, exige
um intervalo de, pelo menos, 6 meses
entre avaliacOes.

A andlise da composicao corporal,
devido a sua intima relacio com a
saude, estética, performance e bem-
estar, continuara, certamente, a ser
uma agao imprescindivel para os
profissionais que lidam com estas
tematicas. Torna-se fundamental,
portanto, que se mantenham criteriosos
quanto a metodologia utilizada e
atentos aos sinais de evolugdo —
vendo na tecnologia de ultrassom uma
possibilidade auténtica e promissora.

Esta estratégia
possibilita diagnosticos
mais precisos e fidveis

e uma consequente

intervencao mais

eficiente.
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Uma nova norma para clubes

de fitness, EN 17229:2025, foi
aprovada pelo Comité Europeu de
Normalizacdo (CEN) e deve entrar
em vigor ainda este ano. A nova
norma funde e atualiza as duas partes
anteriores da EN 17229, incorporando
as melhores praticas de toda a Europa
e refletindo o papel crescente das
tecnologias digitais, assim como as
licoes da pandemia da COVID-19.

A EN 17229:2025 amplia
significativamente o alcance da
norma. Atualmente inclui clubes que
supervisionam e realizam sessoes de
exercicios fora das suas instalacGes,
incluindo exercicios ao ar livre. Embora
a salde e a seguranga continuem a
ser essenciais, a nova norma também
déd maior énfase a seguranga pessoal
e a experiéncia do utilizador — areas
normalmente ndo abordadas em
c6digos ou normas nacionais.

A norma também introduz requisitos de
prestacdo de servigos para garantir uma
qualidade consistente de atendimento e
compromisso para com os membros e
utilizadores do clube.

A norma foi desenvolvida com a
colaboragao de mais de 12 paises,
juntamente com outros especialistas
do setor, muitos dos quais ligados
através da rede de associacoes
nacionais da EuropeActive. A norma
estabelece requisitos claros para

as operagdes dos clubes e define

EENNA8Y PORTUGAL ACTIVO
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os padrdes de qualificagdo para
profissionais de fitness, em estreita
sintonia com a estrutura educacional
bem desenvolvida da EuropeActive. Isto
apoia o progresso continuo do Registro
Europeu de Profissionais do Exercicio
(EREPS).

A norma EN 17229:2025 reflete as
melhores prdticas na gestao e operagao
de instalagbes de fitness e serd aplicavel
a quase todos os clubes da Europa. A
medida que o setor evolui, a norma
serd revista e atualizada para se manter
relevante, servindo de guia pratico para
os operadores.

Sustenta também o programa de
certificagdo FITcert®, que sera
atualizado em conformidade. Até a
data, mais de 2.200 clubes obtiveram a
certificacdo FITcert®, demonstrando a
conformidade com as normas europeias
em vigor.

Normas como a EN 17229:2025
desempenham um papel vital na
protecdo dos consumidores e na
clareza em contextos juridicos. Ajudam
a estabelecer padrdes de referéncia
para clubes, oferecendo transparéncia
tanto para utilizadores quanto para
reguladores. Também sinalizam aos
governos e decisores politicos que o
setor do fitness esta comprometido com
o profissionalismo e com a promogao
de estilos de vida ativos e saudaveis.

-

Esta € uma conquista
notavel para o setor
do fitness europeu.
Reforca a missao da

EuropeActive de apoiar
O crescimento e a

profissionalizacdo do

setor através de padroes
para profissionais
e entidades.

Kai Troll
(CEO da EuropeActive)
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PROTOCOLO DE SEGUROS

CONHEGCA AS CONDICOES EXCLUSIVAS PARA ASSOCIADOS!

SEGURO DE ACIDENTES SEGURO DE
DE TRABALHO RESPONSABILIDADE CIVIL
TRABALHADOR INDEPENDENTE PROFISSIONAL

DESDE 146,16 €* APENAS POR 53,50€
(POR ANO) (POR ANO)

e S % F

*0 valor apresentado tem por base o salario minimo nacional. Este valor apenas & aplicavel ha subscricao conjunta
do seguro de responsabilidade civil.

Aos valores indicados acresce custo da apolice.

SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS DE GRUPO
IDADE LIMITE DE ADESAO E PERMANENCIA 90 ANOS

ATE 15 PESSOAS -150€
ATE 25 PESSOAS -245€
ATE 50 PESSOAS - 350 €
ATE 100 PESSOAS - 575€
A PARTIR DE 100 - CONFORME CONDICOES

Aos valores indicadas acresce custo da apolice.

CONTACTE-NOS PARA MAIS INFORMA(}()ES!

Saiba mais em: Ou contacte: www.sabseg.com
¥ portugalactivo@sabseqg.pt

808 201 341 [ o Xin Jo X O

(dias Uteis das 9h00 as 13h00 e das 14h00 as 18h00) SABSEGSEGUROS

LISBOA | BRAGA | AMADORA | ANSIAO | ARRUDA DOS VINHOS | AVEIRO | BARCELOS | BORBA | CASTELO BRANCO | COIMBRA | COVILHA | ESTARREJA | EVORA | FAFE | FARO | FATIMA | FUNDAO | GUARDA
GUIMARAES | JOANE | LEIRIA | LOURES | MELGAGO | MONG AO | PAREDES | POMBAL | PORTO | REGUENGOS DE MONSARAZ | RIO MAIOR | SANTAREM | SAO JOAO DA MADEIRA | SETUBAL | SINTRA
TORRES NOVAS | TORRES VEDRAS | VALENGA | VIANA DO CASTELO | VILA FRANCA DE XIRA | VILA NOVA DE FAMALCAO | VILA REAL | VISEU | AGORES (PONTA DELGADA) | MADEIRA (FUNCHAL E SAD VINCENTE),
Produto desenvolvido em exclusivo pela Caravela Companhia de Seguros S A. com domicilio na Avenida Marqués de Tomar, 2 - Piso 3, 1050-155 Lisboa, registada na ASF sob o n.o 1133, pela Mapfre Seguros Gerals 5.4 com domicilio na Avenida

José Malhoa, 13, 89 1070-157 Lisboa, registada na ASF sob o n.o 1145 e pela AIG Europe S.A. - Sucursal em Portugal com domicilic na Avenida Dugque d'Avila 46 - 47 1050-083 Lisboa, para SABSEG - CORRETOR DE SEGURDS, S.A. com sede na
Avenida Almirante Gago Coutinho, 164 — 1700-033 Lisboa (Portugal) Corretor de Seguros inscrito na ASF sob o n.o 607122741, com autorlzacao para os Ramos Nao Vida e Vida. A SABSEG nao assume a cobertura de riscos.


https://www.sabseg.com/pt/protocolos/agap/protocolo/

E
S
P
E
C
I
A
L
I
S
T
A
S

ALEXANDRE MIGUEL MESTRE

Professor Auxiliar na Universidade Auténoma de Lisboa

Professor Adjunto Convidado na Escola Superior de Desporto de Rio Maior
FRANCESCO MONTANARI

Advogado especializado em direito agroalimentar

Investigador na Universidade de Wageningen e na Nova School of Law

ELIANA V. CARRACA', SOFIA FRANCO', INES NOBRE2, BRUNO RODRIGUES', MARLENE N. SILVA!
1 CIDEFES, FEFD, Universidade Luséfona; CIFI2D, Universidade do Porto
2 CIPER, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa

FILIPA NUNES
Senior Project Manager & Marketing Manager - Grupo Academy

FILIPE VILHENA
Diretor de Recursos Humanos no Grupo ACADEMY

FRANCISCO SEITA
CEO Blive Fitness

FREDERICO RAPOSO

Professor Auxiliar na Universidade Europeia

GUSTAVO LEVY

Sports manager, personal trainer, happiness manager e CEO da BodyMetrix Portugal

JOSE CARLOS REIS

Director Técnico e Operacional das Modalidades na Sporting Clube de Portugal

PABLO JIMENEZ-JIMENEZ
Investigador no Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade de Valéncia
VERA PEDRAGOSA

PhD Sport Sciences — Universidade Auténoma de Lisboa & Centro de Investigagdo
em Ciéncias Econémicas e Empresariais (CICEE)



PARCEIROS

DIAMANTE

GRUPO

IINCADEMY

PLATINA

Arq@iyandus BWH ELEIKO

—lp
- |
:
| N9

TODOS 0% DIAS CONTAM

iz (DSABSEG

The Wellness Company

Worldwide Fitness Company

GOLD

pHrmness  (bt)booytone [BOXPH e CEF/.D

...............
EQUIPMENT

gotic gy M e mrresT O

LLLLLLLLLL

MATRIX « EQUIPAMOS GINASIOS o CENSUS
ACCOUNTING SERVICFS

NEVER BE DEFEATED

Fit4Life # € GEOMETRIK (& Gumleco MVFSOFTWARE SEMPEAFIT

BOT4A|_|_ f|t[JQ| HUQIC ( X concept 2 &’ b: Igl'ﬂ

EMPCWERING YOU

BRONZE

°
0N alm
'\=/‘ UNITED , leze r.
sReRls kAT your evolution
&
bPROFIT
INSTITUCIONAIS PARCEIRO MEDIA
1™ -
J (e & :
wr 4plssoa [Z) AR YD gsMMm
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Qs Mkt redaerde Bl el FACTORY
DO DESPORTO mnnrr{ OLIMPI :o
EJUVENTUDE, | P E PORTUGAI



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://boxpt.com/
https://www.bwizer.com/pt/
https://www.panattasport.com/en
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/
http://www.allunitedsports.com/news/
https://fittestequipment.com/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwrKu2BhDkARIsAD7GBotokumHtxOXnt9y-gSY5tgasO1e-n4UDuqaoCRKHlQwtFbFOawmE58aArxZEALw_wcB
https://portugalactivo.pt/parceiro/fitual/
https://fullprotein.com/
https://bot4all.pt/
https://portugalactivo.pt/parceiro/mktco/
https://www.bodytone.eu/
https://uk.egym.com/en-gb
https://www.gymleco.pt/
http://www.fit4life.es
https://nautiquatro.pt/
https://www.equipilates.pt/
https://onvirtualgym.com/

ENTRA NUM UNIVERSO
EM DE POSSIBILIDADES INFINITAS!
#TrainingForGreatness

—_—

regime regime
. - \ -
s

| B ﬂ\ o METODO FITMAP \
i o METODO BIOFLOW
o + 80 CURSOS JA DISPONIVEIS

SPORTS-ACADEMY.PT
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© TREINO DE GUARDA-REDES:
ESTRATEGIAS AVANCADAS
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o HIDROGINASTICA
Esco"A o HIDROTERAPIA
ON'-’NE o +35 CURSOS JA DISPONIVEIS

o AcsoarT )

6 CURS DS D E SABE MAIS EM

Presencial

TRE 'N A DDR ou B-Learning (_sporTs-AcADEMY.PT )

o TREINADOR DE FUTEBOL o TREINADOR DE PADEL

(Grau])(Grau2)(Grau3)
o TREINADOR DE FUTSAL o TREINADOR DE SURF
o TREINADOR DE NATAQI\O
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https://fitnessacademy.pt/
https://nutrition-academy.pt/
https://aqua-academy.pt/
https://sports-academy.pt/

