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medalha de bronze na Taça do Mundo da 
Maia, medalha de ouro em Puurs (Bélgica) e 
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João Martins e Carolina Dias estão agora 
focados no próximo desafio que os espera: o 
Campeonato da Europa•� ��� ��€���•� �����
����������������������������•��‚
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Ž�€������������������������������������������� realizar uma (re)avaliação da sua condição física 
na nossa Sala de Avaliação e Aconselhamento Técnico (SAAT)•� †��� �� ����������� ��������•�
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NOVIDADES GCP
AULAS DE GRUPO E NOVAS CLASSES.

O ECLETISMO DO GCP
O GINÁSIO CLUBE PORTUGUÊS É UM DOS CLUBES MAIS ECLÉTICOS DO NOSSO PAÍS.

Depois de alguns excessos das férias•����������������������������������������†�����������•����
¢�����£•�devemos redobrar a atenção com a alimentação e praticar o jejum intermitente‚
œ����������������������������������������������†����������������������������
	��������������‚�
Ž������������������������������¤������������������
	���������‚��������������•������������
	��
�������� ���������� �� ����•��������� ���������� �� ����� ���������� �� ����
��� ����� ��˜�����•�
š������•�Ÿ�������������������•�������������‚
����������•�������
	�����������������������������������������������������������‹������������
����•���������������������������‚�Ž�����������������������������������†���������������������������
�������•���������������������������•�����������������‚� A prática ocasional  do jejum é também 
uma ótima maneira de se desenvolver massa muscular‚
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intermitente permite•
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Assim, duas vezes por semana•��ˆ
��Œˆ������������������•�aconselha-se
a jantar na véspera pelas 20h00
e a  tomar um  pequeno-almoço
reforçado ou um almoço muito leve
pelas 12h00, tendo cuidado com
o excesso de hidratos de carbono
simples e refinados‚

DICA SAUDÁVEL
EXCESSOS NAS FÉRIAS. E AGORA?
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̈ ������������‚� O encerramento no mês de 
Agosto é fundamental para podermos fazer intervenções� †��� ����
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���� ��� Ž������ �����•����� ������ pinturas de tectos, paredes e 
corrimões, impermeabilizámos todas as caleiras de escoamento de 
água do Cais de Piscina, reparámos o chão dos duches dos balneários 
das crianças, da zona de lava-pés e balneários dos professores, entre 
várias outras acções mais técnicas de manutenção e melhoria dos 
equipamentos de aquecimento, controlo da qualidade do ar e da água‚
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���†��� ������� ������ �€� �	�� ����•���� ����� excelente 
relação que existe entre a Piscina e a Junta de Freguesia de Campo de 
Ourique, tendo esta última suportado muitos dos custos‚�������•�����
‡����������������������•���������������������������•�����������������
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Quer no passado, quer no presente a aptidão 
pedagógica e a integração no Desporto fazem 
parte dos nossos valores, renovando-se anual-
mente, com a abertura da época desportiva‚

A PENSAR EM SI!
MELHORAMENTOS NA PISCINA.

MOMENTOS HISTÓRICOS
EM SETEMBRO DE 1914 O CLUBE ORGANIZOU 
A TRAVESSIA DO TEJO. 

CAROLINA DIAS
E JOÃO MARTINS
FORAM OS GRANDES 
VENCEDORES DA
WORLD CUP SERIES 2017
GINÁSTICA ACROBÁTICA DE ALTO NÍVEL.

Arquivo Histórico do Ginásio Clube Português. Pasta de 
Correspondência – 1912-1914. Boletim de Inscrição de 
Margarida Fuhrmann Palla.
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NUNCA É TARDE NEM CEDO PARA COMEÇAR A FAZER
EXERCÍCIO NO GINÁSIO CLUBE PORTUGUÊS!


