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O Novo Ciclo do Fitness: 
Do Ginásio à Transformação de Vidas

O mercado do fitness em Portugal está a crescer; mas em 
breve irá  viver uma metamorfose profunda. Como bem aponta 
o especialista brasileiro Eduardo Netto, o "jogo mudou". 
Para quem gere clubes e ginásios no nosso país, entender esta 
evolução já não é apenas uma questão de estratégia — é uma 
condição imperativa de sobrevivência.

Historicamente, o setor alicerçou-se em dois grandes pilares. 
O primeiro ciclo foi o da infraestrutura: o foco era a expansão 
física e a corrida pelo equipamento mais moderno. O segundo 
trouxe a democratização através do modelo low cost, que 
permitiu a milhares de portugueses o acesso ao treino. 
No entanto, esta evolução "equalizou" o produto. Hoje, 
máquinas de ponta e balneários impecáveis são o básico 
esperado, não o diferencial.

Estamos agora a entrar com força no Terceiro Ciclo: a Era da 
Experiência e da Identidade.

O cliente português amadureceu e as suas prioridades 
mudaram. Ele já não procura apenas "músculo" ou 
"emagrecimento"; ele busca saúde metabólica, longevidade e, 
acima de tudo, bem-estar mental. Num país com cerca de 1.100 
unidades, o risco da saturação de modelos genéricos é real. 
O diferencial já não reside no betão ou no aço, mas na 
capacidade de oferecer algo que o mundo digital ou o ginásio 
"ao virar da esquina" não conseguem replicar: o sentido 
de pertença.

O futuro do fitness nacional será conquistado por quem for 
capaz de desenvolver pessoas e criar comunidades reais. 
O treino deixou de ser um gasto para passar a ser visto como 
um investimento estratégico em vida. O desafio para os 
gestores e profissionais portugueses é a transição do modelo 
transacional — focado na venda da mensalidade — para 
o modelo protagonista.

Ser protagonista significa assumir a responsabilidade pela 
saúde de toda uma comunidade. Portugal tem um potencial 
de crescimento imenso, mas esse caminho faz-se pela 
especialização. Seja no treino personalizado, no foco em 
populações clínicas ou na criação de ambientes de "tribo", 
a oportunidade reside em ser relevante na vida do cliente 
muito para além das quatro paredes do clube.

O jogo mudou. A tecnologia e o preço são ferramentas, mas 
a conexão humana é o coração do negócio. Ao folhear esta 
edição, convidamo-lo a refletir: o seu ginásio é apenas um 
local de treino ou é um verdadeiro agente de transformação 
na saúde de Portugal?

É tempo de deixar de vender acessos e começar a liderar 
transformações.

CÁTIA VELEZ
PRESIDENTE PORTUGAL ACTIVO

Editorial

Caros Associados e Parceiros,
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CONVERSA 
PUXA 
CONVERSA
Paulo Azevedo é um exemplo de 

resiliência e uma voz inspiradora 

em Portugal.

Ator, autor e palestrante motivacional, 

tem dedicado o seu percurso a desafiar 

os limites do potencial humano e 

a promover a inclusão através da 

comunicação.

Com uma trajetória marcada pela 

determinação no desporto e nas 

artes, é o mentor da filosofia "Não 

há impossíveis", utilizando a sua 

experiência para capacitar equipas e 

líderes a superarem as suas próprias 

barreiras e a transformarem obstáculos 

em oportunidades.
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É com um balanço extremamente positivo que a Portugal Activo encerra o ciclo de 
sete Jornadas Regionais que percorreram o país. Mais do que eventos de proximidade, 
estas jornadas foram marcos essenciais para o associativismo, permitindo-nos 
reafirmar os pilares que sustentam a nossa federação: 
Legalidade, Integridade e Responsabilidade.

Um agradecimento especial a todas as Plataformas Regionais pelo suporte 
incondicional e a cada Associado que caminhou connosco. Esta rede de partilha é 
o que nos torna mais fortes. O compromisso continua e, no final do ano, voltamos à 
estrada para os nossos Encontros Regionais.

A Portugal Activo marcou presença na 
Macedónia do Norte, num workshop 
organizado pela EuropeActive, para 
delinear as estratégias da edição 2026 
do #BEACTIVEDAY.

Como parceiros deste projeto, 
reafirmamos o nosso compromisso com 
o grande dia: 23 de setembro. A edição 
de 2026 assume um compromisso 
renovado com o bem-estar integral, 
elegendo a Saúde Mental como o pilar 
central da programação.

JORNADAS REGIONAIS 2026 
OBRIGADO A TODOS!

PORTUGAL 
ACTIVO EM 
SKOPJE: 
PREPARAR O 
#BEACTIVEDAY 
2026

Notícias Portugal Activo
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A Reunião Anual de Parceiros, realizada a 20 de fevereiro, marcou 
mais um passo importante na nossa missão comum. A Portugal Activo 
agradece a dedicação e o apoio constante de todas as marcas que 
caminham connosco.

Este encontro foi um viveiro de ideias e soluções que visam, acima 
de tudo, elevar os padrões de saúde e atividade física em Portugal. 
Obrigado a todos os que contribuem diariamente para este objetivo 
comum.

A Portugal Activo reforçou a sua presença internacional ao participar, no passado dia 14 de abril, 
na General Assembly 2026 da EuropeActive e no European Fitness Associations Forum (EFAF), 
em Colónia, Alemanha. A Associação esteve representada por Bernardo Novo, Vice-Presidente
da Portugal Activo.

Estes fóruns de alta relevância permitiram alinhar estratégias com parceiros europeus e participar 
ativamente na discussão de propostas que visam um setor mais robusto, eficiente e unido 
à escala continental.

Foi publicada uma nova edição do livro “Sete Contributos para Partilhar Interpares”. 

Esta publicação conta com o contributo dos preletores das Jornadas Regionais 
2025, sendo o tema base a liderança e gestão de pessoas.  

Pela primeira vez, o universo de associados de todo o país foi chamado 
a decidir, através de um processo democrático e descentralizado, 
os rostos que irão coordenar as nossas Plataformas Regionais durante 
o biénio 2026-2027.

Este é um passo decisivo para fortalecer a presença da Portugal 
Activo em todo o território nacional, garantindo que a nossa missão de 
promover um Portugal mais saudável chegue com a mesma energia a 
todos os distritos.

ELEIÇÕES PLATAFORMAS REGIONAIS

NOVO LIVRO 
“SETE CONTRIBUTOS PARA 
PARTILHAR INTERPARES”

PORTUGAL ACTIVO PARTICIPA 
NO GENERAL ASSEMBLY 2026 
E NO EFAF

REUNIÃO DE PARCEIROS PORTUGAL ACTIVO 
2026
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APRESENTAÇÃO DIA MUNDIAL 
DA ATIVIDADE FÍSICA 2026

FITNESS PARK VAI INVESTIR 100 MILHÕES 
DE EUROS PARA ABRIR 50 GINÁSIOS EM 
PORTUGAL

A convite da Câmara Municipal de Lisboa, a Portugal Activo, representada pelo seu Vice-Presidente, 
Paulo Morais, esteve presente na apresentação oficial do Dia Mundial da Atividade Física 2026.

A apresentação decorreu na Fundação Champalimaud e contou, na sua abertura, com a intervenção 
do investigador Pedro Saint-Maurice, que reforçou junto dos presentes aquilo que a ciência hoje 
demonstra de forma clara: o exercício físico não é apenas prevenção — é também parte integrante 
do tratamento da doença oncológica, com impacto real na qualidade de vida, funcionalidade e 
prognóstico dos doentes.

Fitness Park reforçou a sua aposta no mercado nacional com um ambicioso plano de 
expansão: o investimento de 100 milhões de euros para a abertura de 50 novos clubes 
em Portugal. 

Após a estreia em Carnaxide, a insígnia deu mais um passo nesta estratégia com a 
inauguração, no passado mês de março, da sua segunda unidade, localizada no Guimarães 
Shopping. 

Este movimento consolida a entrada da marca em território luso, prometendo dinamizar 
o setor com uma oferta de larga escala.

ELEIÇÕES CCP
PORTUGAL ACTIVO MANTÉM-SE 
NOS ÓRGÃOS SOCIAIS
A Confederação do Comércio e Serviços de Portugal (CCP) elegeu, no passado dia 29 de abril, 
a sua nova direção para o mandato 2026-2029. Gustavo Paulo Duarte sucede a João Vieira Lopes 
na presidência, liderando uma lista de consenso que reflete a diversidade do setor.

A Portugal Activo orgulha-se de fazer parte da lista eleita, estando representada por Bernardo 
Novo, Vice-Presidente da Portugal Activo, que assume o cargo de Vogal Suplente do Conselho 
Fiscal nos Órgãos Sociais da CCP. Esta eleição reforça a presença ativa da Associação nos órgãos 
de decisão da Confederação, garantindo que os interesses do setor do Fitness e Saúde continuam 
representados ao mais alto nível institucional no comércio e serviços.

Notícias Nacionais
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IV CONGRESSO LUSO-BRASILEIRO 
DE DIREITO DO DESPORTO

10.º CONGRESSO 
INTERNACIONAL 
DE ATIVIDADE FÍSICA 
E DESPORTO

INAUGURADA PRIMEIRA 
UNIDADE DA MY 
TEMPUS DO GRUPO 
FOREVER FITNESS

No passado dia 21 de abril, a Universidade Autónoma de Lisboa (UAL) foi o palco do IV 
Congresso Luso-Brasileiro de Direito 
do Desporto.

O evento reuniu especialistas de renome de Portugal e do Brasil para uma análise 
profunda dos desafios jurídicos, éticos 
e económicos que moldam o desporto contemporâneo.

Através de painéis de elevada qualidade científica, o congresso consolidou-se como um 
espaço privilegiado de diálogo internacional, promovendo a partilha de conhecimento 
e contribuindo decisivamente para a afirmação do Direito do Desporto num contexto 
global.

Beja foi o centro do debate científico e pedagógico 
com a realização do 10.º Congresso Internacional de 
Atividade Física e Desporto, nos dias 17 e 18 de abril. 

O evento reuniu especialistas, académicos e 
profissionais para partilhar avanços e boas práticas no 
setor, reafirmando-se como um espaço fundamental 
para a promoção da saúde e o desenvolvimento 
de estratégias inovadoras no contexto do desporto 
e do exercício físico.

O grupo Forever Fitness, fundador do ginásio MyFit 
Club, inaugurou a primeira unidade da sua nova 
marca, a My Tempus, uma Boutique de Pilates que 
coloca a modalidade no centro de uma experiência 
diferenciadora e altamente especializada.

Mais do que um espaço de treino, propõe uma vivência 
onde o Pilates é trabalhado de forma completa, 
combinando precisão, controlo e acompanhamento 
próximo. Este é o primeiro passo de um projeto pensado 
para crescer e levar a experiência My Tempus a mais 
pessoas.
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Notícias Internacionais

FIBO 2026
A edição de 2026 em Colónia reafirmou a vitalidade e a força do setor a nível 
global, alcançando números impressionantes com a presença de 175,173 
visitantes e 1.133 expositores provenientes de 140 países.

Perante este cenário de escala mundial, a Portugal Activo mantém o seu 
firme compromisso de levar cada vez mais empresários e profissionais 
nacionais à linha da frente da inovação, acreditando que o contacto direto 
com as tendências globais é a chave fundamental para elevar o padrão do 
fitness em Portugal.

EHFF 2026
Na véspera da FIBO, a 15 de abril, a EuropeActive organizou a 13.ª edição do Fórum Europeu de Saúde e Fitness (EHFF). O evento, 
consolidado como o principal ponto de encontro para a liderança do setor, reuniu em Colónia mais de 500 decisores globais. 

Durante um dia intensivo, discutiram-se as tendências mais inovadoras e as estratégias que vão moldar o futuro do mercado 
de saúde e fitness a nível mundial.
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UCRÂNIA ACTIVE HOMENAGEADA COM 
O PRIMEIRO 'BEACTIVE AWARD' NO EHFF

REPORT DELOITTE/EUROPEACTIVE 2026

VIVAGYM COMPRA SYNERGYM

Um dos momentos mais marcantes da 13.ª edição do EHFF foi a entrega do primeiro 
BeActive Award à Ukraine Active. A distinção reconhece a resiliência e o sucesso da 
organização em manter a atividade física viva apesar do conflito em curso.

O desporto tem sido utilizado como uma ferramenta vital de apoio à saúde física e mental 
e como um elemento de união das comunidades em tempos de crise.

Ao subir ao palco com a bandeira da Ucrânia, o presidente Andrii Boliak foi recebido com 
uma ovação de pé, num dos momentos de maior solidariedade do evento.

O setor do fitness na Europa continua a demonstrar uma resiliência e um dinamismo 
assinaláveis, segundo os dados mais recentes do Relatório do Mercado Europeu de 
Saúde e Fitness 2026, desenvolvido pela EuropeActive em parceria com a Deloitte. 

O mercado registou um crescimento sólido, com as receitas globais a subirem 9,1%, 
atingindo os 39,1 mil milhões de euros. Este progresso é acompanhado por uma 
expansão física da rede, que viu o número de clubes crescer 2,8%, passando de 64.000 
para as atuais 65.792 unidades.

No que diz respeito à adesão dos cidadãos, o setor atingiu um marco histórico ao 
superar a barreira dos 75 milhões de membros, o que representa um aumento de 5,8% 
face ao período anterior.

Estes números confirmam que a indústria está no caminho certo para cumprir a 
meta estratégica da EuropeActive: alcançar os 100 milhões de praticantes até 2030, 
reforçando o papel vital do fitness na saúde pública europeia.

O panorama do fitness ibérico registou uma movimentação 
histórica com a aquisição da Synergym pelo Grupo VivaGym.

Esta operação estratégica resulta na criação de uma rede 
com mais de 450 estabelecimentos espalhados por Portugal e 
Espanha, consolidando a posição do grupo como um dos principais 
operadores da região.
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A BIOQUÍMICA DO
CÉREBRO APLICADA À
DECISÃO DE PRATICAR
EXERCÍCIO

Depois de ler este artigo, talvez fique mais claro que a 
decisão de praticar exercício não é apenas racional. Não 
é só uma questão de preço, localização, equipamentos, 
horário ou plano de treino. Tudo isso conta, claro. 
Mas, quimicamente, através de neurotransmissores, 
hormonas, estados emocionais e perceções de segurança, 
há muita coisa a acontecer antes, durante e depois da decisão.

Somos seres biológicos. Ou seja, somos lógicos, mas com 
muita biologia à mistura. E somos também seres regulados 
por sistemas nervosos, mecanismos de recompensa, medo, 
pertença, antecipação e confiança. A pergunta a fazer, 
quando falamos de clubes, ginásios e sócios, talvez não 
devesse ser apenas: “Como aumentamos o número de 
sócios, mensalidades e vendas?” A pergunta certa deveria 
ser: “Porque é que alguém decide começar, continuar ou 
abandonar a prática desportiva?”

É aqui que a neurobiologia da decisão pode ajudar.

Não quero com este artigo dar uma aula de bioquímica. Nada 
disso. Quero apenas, num formato simplificado e com base 
científica, olhar para alguns elementos que condicionam a 
decisão de praticar exercício físico, a experiência dentro do 
clube e a fidelização do sócio. Porque, na prática, a adesão a 
um ginásio raramente é apenas uma compra. É uma promessa 
pessoal, uma tentativa de mudança e uma expectativa de 
futuro. E, muitas vezes, é também uma luta contra hábitos 
antigos.

Quem trabalha em clubes e ginásios sabe isto melhor do 
que ninguém: uma coisa é uma pessoa inscrever-se; outra, 
bem diferente, é aparecer. Uma coisa é fazer uma avaliação 
inicial; outra é manter consistência. Uma coisa é comprar uma 
mensalidade; outra é construir identidade de praticante.

E é precisamente nesta passagem entre intenção, ação 
e continuidade que entra o nosso cérebro.

Existem elementos que estimulam as sinapses dos nossos 
neurónios de diferentes formas: os neurotransmissores. 
Entre os mais conhecidos estão a dopamina, a serotonina, 

José Carlos Pereira
Especialista em vendas fitness

e professor universitário

A criatividade, a colaboração e a saúde estão na
ordem do dia para resolver problemas complexos, 
muito para além do próprio conhecimento
técnico.

Mas será que a neurobiologia ajuda a entender
porque é que uma pessoa decide entrar num
ginásio, continuar a treinar, desistir ao fim
de poucas semanas ou transformar-se num
verdadeiro embaixador de um clube?
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a endorfina e a oxitocina. A isto podemos juntar hormonas 
como o cortisol e a testosterona, entre muitas outras. Não 
é preciso transformar área managers, gestores de clubes, 
diretores técnicos, nutricionistas ou consultores comerciais 
em neurocientistas. Mas é útil perceber que a experiência de 
um sócio é também uma experiência química.

A dopamina está relacionada com antecipação, recompensa, 
objetivo e sensação de progresso. É ativada quando sentimos 
que estamos mais perto de algo que desejamos. Num ginásio, 
pode estar presente quando o sócio vê uma evolução, cumpre 
um plano, perde peso, ganha massa muscular, melhora 
tempos, recebe feedback positivo ou simplesmente sente que 
“está a conseguir”.

A serotonina está ligada ao humor, bem-estar, reconhecimento, 
estabilidade e sensação de valor pessoal. Num clube, pode 
aparecer quando a pessoa se sente respeitada, acompanhada, 
identificada pelo nome, integrada num ambiente em que 
sente que pertence e onde o seu esforço é validado.

A endorfina surge muito associada ao exercício físico. Ajuda 
a reduzir a perceção de dor, aumenta a sensação de prazer e 
pode gerar aquela espécie de euforia pós-treino que muitos 
praticantes conhecem bem. A tal frase “não me apetecia vir, 
mas ainda bem que vim” tem muita bioquímica lá dentro.

A oxitocina está relacionada com ligação, confiança, 
vínculo e segurança social. É o químico da relação. E aqui os 
clubes e ginásios têm uma grande oportunidade, por vezes 
esquecida. Porque um ginásio não é apenas um espaço com 
equipamentos, aulas e balneários. Um ginásio pode, e deve, 
ser uma comunidade. Pode ser o lugar onde alguém se sente 
acompanhado, reconhecido e menos sozinho no seu processo 
de mudança.

E depois temos o cortisol. O famoso químico associado ao 
stress. O cortisol não é um inimigo e tem funções importantes. 
O problema está no excesso e na permanência. Quando uma 
pessoa entra num ginásio sentindo vergonha, comparação, 
medo de julgamento, insegurança física ou desconforto social, 
o seu cérebro pode interpretar aquele espaço como ameaça. 
E quando o cérebro interpreta ameaça, fecha-se. Protege-se, 
evita, adia e pode mesmo desaparecer.

É por isso que a primeira experiência de um sócio num 
clube é tão importante.

Não basta apresentar equipamentos e explicar modalidades. 
Não basta vender mensalidades (os famosos “packs”). É 
preciso baixar a ameaça e aumentar segurança. E a segurança, 
neste contexto, não é apenas segurança física. É segurança 
psicológica, emocional e social. É a sensação de que “este lugar 
também é para mim”.

Muitas desistências começam antes do primeiro treino.

Começam quando a pessoa se sente deslocada. Quando 
não sabe o que fazer e não percebe os códigos do espaço. 
Quando compara o seu corpo com o dos outros e sente que 
está a ser avaliada. Quando recebe um plano que não entende 
ou o contacto inicial foi demasiado transacional. Quando a 
promessa feita na venda não se transforma numa experiência 
acompanhada.

É aqui que a neurobiologia se cruza com gestão, vendas 
e retenção.

A decisão de aderir a um ginásio pode nascer de uma dor: 
excesso de peso, falta de energia, recomendação médica, 
autoestima baixa, stress, solidão, envelhecimento, pós-parto, 
performance, estética ou saúde. Mas a decisão de continuar 
nasce quase sempre de outra coisa: progresso sentido, 
relação, pertença e confiança.

Por isso, quando falamos de benefícios num processo de 
venda ou acompanhamento em clubes de fitness, devemos 
pensar em três dimensões: funcional, emocional e social.

O benefício funcional responde à pergunta: “O que é que 
este clube me ajuda a conseguir?” Pode ser perder peso, 
ganhar força, melhorar mobilidade, dormir melhor, reduzir 
dores, preparar uma prova, recuperar condição física ou 
simplesmente criar uma rotina saudável.

PORQUE, NA PRÁTICA,
A ADESÃO A UM GINÁSIO

RARAMENTE É APENAS UMA
COMPRA. É UMA PROMESSA
PESSOAL, UMA TENTATIVA

DE MUDANÇA E UMA
EXPECTATIVA DE FUTURO.

E, MUITAS VEZES, É TAMBÉM
UMA LUTA CONTRA 
HÁBITOS ANTIGOS.

"

"
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O benefício emocional responde à pergunta: “Como é que 
este clube me faz sentir?” Mais confiante? Mais capaz? 
Menos sozinho? Mais acompanhado? Mais respeitado? Mais 
disciplinado? Mais orgulhoso de mim?

O benefício social responde à pergunta: “A que comunidade 
passo a pertencer?” A uma aula de grupo, a um clube, a um 
desafio, a uma tribo, a uma cultura de saúde, a uma identidade 
de pessoa ativa.

E quando estas três dimensões se encontram, a proposta 
de valor deixa de ser apenas “temos equipamentos 
únicos e bons horários”. Passa a ser: “ajudamos pessoas a 
mudar comportamentos, num ambiente onde se sentem 
acompanhadas, capazes e integradas”.

Isto pode mudar muita coisa no processo de decisão, no 
grau de satisfação e, acima de tudo e mais importante, na 
fidelização.

Porque uma pessoa não compra apenas acesso a uma 
infraestrutura de treino. Compra uma versão futura de si 
própria. Compra energia, autoestima, saúde, disciplina e 
sensação de pertença. Compra, muitas vezes, uma tentativa 
séria de voltar a gostar ainda mais de si.

E, se isto é verdade, a venda num ginásio não pode ser apenas 
uma inscrição. Tem de ser uma ponte entre a intenção e o 
comportamento.

Aqui entra a dopamina. O cérebro gosta de objetivos, mas 
precisa de objetivos próximos. Um objetivo demasiado 
distante, como “perder 20 quilos” ou “ficar em forma”, pode 
parecer motivador no início, mas também pode tornar-se 
esmagador. O cérebro precisa de pequenas vitórias. Primeira 
semana cumprida, primeiros três treinos, primeira aula e 
primeiro check-in. Primeira evolução registada, primeiro 
elogio e o primeiro “já noto diferença”.

Os clubes que sabem desenhar estes pequenos momentos de 
progresso têm uma vantagem competitiva. Porque não estão 
apenas a gerir treino. E sim a gerir a recompensa.

Aqui entra também a endorfina. O exercício físico, quando 
bem ajustado ao nível da pessoa, pode gerar bem-estar, 
energia e clareza mental. Mas quando é mal ajustado, pode 
gerar dor excessiva, frustração e rejeição. Há uma diferença 
enorme entre desafiar e esmagar. O corpo precisa de estímulo 
e o cérebro precisa de sentir que é possível repetir.

E a repetição é a base de qualquer hábito. Vou partir 
do principio que na boa direção!

Depois temos a serotonina. O reconhecimento tem impacto. 
Um instrutor que sabe o nome do sócio, que nota a evolução, 
que celebra a consistência, que valida o esforço e que não 
reduz a pessoa ao seu resultado físico está a trabalhar muito 
mais do que técnica. Está a construir autoestima operacional 
e a ajudar o sócio a associar aquele espaço a uma sensação de 
valor pessoal.

E, finalmente, a oxitocina. Talvez uma das mais importantes 
para a retenção e fidelização. Porque as pessoas podem 
entrar por uma promoção, mas ficam por uma relação. Podem 
aderir por proximidade geográfica, mas continuam porque se 
sentem parte de algo superior a elas. Podem experimentar 
por curiosidade, mas recomendam quando sentem confiança.

Um clube forte cria vínculos. Entre sócios e equipa, entre 
sócios e sócios, entre professores, PTs e turmas. Entre 
objetivos individuais e cultura coletiva. A aula de grupo, o 
treino acompanhado, o desafio interno, a conversa breve 
à entrada, a mensagem de acompanhamento, o cuidado 
quando alguém falta vários dias, tudo isto parece pequeno. 
Mas, bioquimicamente, pode ser bem grande.

A retenção começa na experiência emocional do sócio.

E isto deve fazer-nos pensar. Quando um sócio deixa de 
aparecer, o problema raramente é apenas financeiro. Pode ser 
perda de motivação, falta de progresso percebido, vergonha, 
agenda, ausência de relação, excesso de esforço inicial, falta 
de acompanhamento ou simplesmente a sensação de que 
ninguém deu pela sua ausência.
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No limite, um sócio que não treina é um sócio em risco. 
Mesmo que continue a pagar.

E talvez esta seja uma das grandes provocações para o setor: 
um sócio ativo administrativamente não é necessariamente 
um praticante ativo. Pode estar na base de dados, pode pagar 
a mensalidade, pode contar para os indicadores, mas, se 
não utiliza o clube, a relação está fragilizada. E uma relação 
fragilizada acaba, mais cedo ou mais tarde, por se transformar 
numa desistência.

A neurobiologia da decisão mostra-nos que a adesão, a 
frequência e a fidelização dependem de um cocktail complexo: 
recompensa, bem-estar, confiança, pertença e baixa ameaça. 
Isto não substitui gestão, marketing, vendas, qualidade 
técnica ou instalações. Mas dá-lhes uma camada com maior 
profundidade.

Porque um clube de fitness não vende apenas exercício. 
Vende um comportamento continuado. E o comportamento 
continuado pode ser desenhado com processos e com a 
equipa.

Desenha-se com boas primeiras experiências. Com um 
onboarding inteligente, metas curtas, acompanhamento, 
feedback, comunidade, linguagem simples e com planos que 
façam sentido para a vida das pessoas. Com equipas que 
percebam que a técnica é essencial, mas a relação é muitas 
vezes o que mantém o sócio dentro do processo.

Para terminar em alta, com dopamina bem lá para cima, deixo 
uma ideia simples: quando uma pessoa se apaixona por uma 
prática, por uma comunidade ou por uma nova versão de si 
própria, há química envolvida. A Dopamina pelo progresso. A 
Endorfina pelo prazer do movimento. A Serotonina pelo bem-
estar e reconhecimento. A Oxitocina pela ligação ao clube, 
aos professores e às pessoas.

Talvez seja isto que os melhores clubes fazem bem: não 
vendem apenas treino. Criam condições para que o sócio se 
apaixone pelo processo.

E quando isso acontece, a venda deixa de ser uma transação e 
passa a ser uma transformação.

É incrível, o nosso próprio corpo fornece pistas para muitos 
dos mistérios que ainda tentamos resolver na gestão de 
clubes, na venda de adesões e na retenção de sócios. Porque, 
no fundo, praticar exercício também é uma decisão biológica, 
emocional e social.

E talvez seja precisamente aí que esteja uma das maiores 
oportunidades dos clubes e ginásios: compreender melhor o 
cérebro para ajudar melhor o corpo!

TALVEZ SEJA ISTO QUE OS MELHORES CLUBES
FAZEM BEM: NÃO VENDEM APENAS TREINO.

CRIAM CONDIÇÕES PARA QUE O SÓCIO
SE APAIXONE PELO PROCESSO

"

"
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NACIONAL INTERNACIONAL
19 e 20 de maio 

24 a 26 setembro

2 dezembro 
24 a 25  junho

29 a 30 agosto 

7 a 10 julho 

28 a 31 de maio 

1 a 3 de junho 

Outubro e novembro

23 a 30 setembro 

30 maio 

4 e 5 de julho 

Fitness Technology Summit 
Londres

HFA European Congress
Londres

Exercise for Health 2026
Brussels

Beyond Active Europe 
Madrid, Espanha

Sense4fitsummit
Roménia

31st Annual Congress European 
College of Science 
Suíça

Expo Centre & Riviera di Rimini 
Itália

Active Aging & Physical Activity
França

Encontros Regionais Portugal Activo
Todo o país

Semana Europeia do Desporto 
Todo o país

Les Mills Experience
LX Factory Lisboa

RFM Performance Manz Games 
Estádio 1º Maio, Lisboa

https://fitness.manz.pt/experience/ https://thefitnesstechsummit.com/
summits/europe/ http://ECSS Lausanne 2026 - Sport 

Science

https://sense4fitsummit.com/

https://hub.healthandfitness.org/
european-congress

https://www.riminiwellness.com/en

https://egrapa.sciencesconf.org/

https://beyondactiv.com/events/europe

https://fitness.manz.pt/experience/

Agenda

Está a recrutar?

https://portugalactivo.pt/recrutamento/

https://fitness.manz.pt/experience/
https://thefitnesstechsummit.com/summits/europe/
https://thefitnesstechsummit.com/summits/europe/
https://sport-science.org/lausanne-2026/
https://sport-science.org/lausanne-2026/
https://sense4fitsummit.com/
https://hub.healthandfitness.org/european-congress
https://hub.healthandfitness.org/european-congress
https://www.riminiwellness.com/en
https://egrapa.sciencesconf.org/
https://beyondactiv.com/events/europe
https://performancemanzgames.pt/
https://portugalactivo.pt/recrutamento/

























































