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GCP dos Pequeninos

O

Antecipe o Natall

Ofereca uma prenda a si mesmo!

O desenvolvimento psico-motor
é essencial para o crescimento
sauddvel de todas as criancas.
Nés, no Gindsio, preocupamo-
-nos com o desenvolvimento
sauddvel dos nossos sOCios ...

(continua pdg.3)

Piscina

H& pouco mais de um ano,
o Gindsio Clube Portugués
lancava-se num novo Projecto:
a Gestdo da Piscina Municipal
de Campo de Ourique.

Tratava-se de recuperar parte
de um sonho antigo, hd muito
perseguido pelo nosso Clube...

(continua pdg.2)

Faca o seu 1° treino hoje!

Campanha vdlida para ndo sécios até 30 de Novembro 2010. Inclui 30
dias de prdtica desportiva, 1 Avaliacdo de Condicdo Fisica, 1 Treino
Personalizado, Acompanhamento Didrio e Estacionamento Privativo.
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O “novo” Projecto do GCP

Muito mais do que uma Piscinal

H& pouco mais de um ano,
o Gindsio Clube Portugués
langava-se num novo Projec-
to: a Gestdo da Piscina Muni-
cipal de Campo de Ourique.
Tratava-se de recuperar parte
de um sonho antigo, h& muito
perseguido pelo nosso Clube.
Dizemos parte, pois ndo sendo
a Piscina pertenca do GCP,
estamos, no enfanto, a inter-
vir numa drea emergente e
muito procurada nos dias hoje
- as actividades aqudticas
(natacdo pura, natacdo para

bebés, hidrogindstica, hidrote-
rapia, etc.).

Com o passado recente do
Clube, em que se modernizou
e acompanhou as novas fen-
déncias das actividades fisicas
e desportivas, estdvamos con-
victos que este novo Projecto
iria ocupar um espaco impor-
tante no dia-a-dia do GCP.

Se em 2009/2010 ultrapassdmos
todas as expectativas, mesmo
as mais optimistas, o inicio
deste ano poderemos conside-
ré-lo um verdadeiro sucesso.

Os numeros falam por si, com cerca de 2.000 inscritos em
Classes, hd que acrescentar os mais de 1.500 utentes das en-
tidades (instituicoes, escolas, etc.) e utilizadores esporddicos.

- Natagdo para Bebés 100
- Adaptacdo ao Meio Aqudtico ................. 580
- Niveis de Natagdo Pura ............ceeeeecveneee 480
- Hidrogindstica 530
- Cartoes (Aqua e Livre Transito) ...........c...... 250

Oportunamente, vamos reini-
ciar o Programa de Natacdo
Curricular para as Escolas do
1° Ciclo da CM Lisboa, que ird
movimentar na nossa piscina,
mais de 400 criancas.

De facto, a Piscina fem vindo
a ser potencializada ao mdxi-
mo, ndo s6 em fermos do res-
pectivo Plano de Agua, com
um aumento do n° de Classes,
como na utilizagdo livre pelos
municipes, em geral.

Este aumento significativo de
utilizacdo deve-se ndo sé as
préprias condicdes da piscina
(com constantes e importantes
melhorias, por parte do GCP),
a existéncia de um parque de
estacionamento privativo gro-
tuito, a um bar com esplanada
muito agraddvel, como tam-
bém aos diversos servicos que

prestamos e & qualidade dos
recursos humanos.

Outro aspecto a realcar é a
forte dindmica da Piscina, com
inUmeras iniciativas e eventos,
que Ihe ddo muita vida.

A opinido das pessoas € muito,
muito posifiva e isso satisfaz-nos.
Se ndo conhece a Piscina de
Campo de Ourique, aceite o
nosso convite. Venha visitar as
instalacdes e fazer uma aula
experimental de hidrogindsti-
caou de natacdo. Pecainfor-
macoes na Recepcdo da pis-
cina.

A estratégia definida pelo
Clube, em procurar “crescer
fora de portas” e integrar-se
em novas dreas de negdcio, é
desde j& uma aposta ganha.

O GCP vai continuar a surpre-
ender!

Exposi¢cao

Real e Gindsio Clube Portugués
Reis e Presidentes

Em ano de Centendrio da Re-
publica Portuguesa, o Gindsio
Clube Portugués achou por
bem fazer uma Exposicdo alu-
siva a presenca dos Chefes de
Estado no Clube. O percurso
expositivo, que tem inicio na
Monarquia, uma vez que em
1882 o Rei D. Luis concede o
titulo de Real ao Gindsio Clube
Portugués, sendo eleitos sdcios
honordrios o principe D. Carlos
e D. Afonso. E ao Rei D. Carlos
que se deve um dos froféus
mais dignos do Clube, a Taca
Rei D. Carlos, para a prova
de natacdo da meia-milha,
iniciada em 1906, e os Saraus
Anuais, que tinham lugar no
Coliseu dos Recreios, conta-
ram de uma forma constante
e regular com a presenca de
Suas Majestades.

Com o advento da | Republica
o Gindsio conta com a presen-
ca de trés Chefes de Estado:
Dr. Manuel de Arriaga, Sidénio
Pais e Dr. Manuel Teixeira
Gomes. O Dr. Manuel de Arria-
ga ofereceu um Tinfeiro em
Prata em 1912, por o Clube ter
tomado parte num Sarau em
beneficio dos inundados desse
ano €, o Dr. Manuel Teixeira
Gomes oferece, no ano de
1925, um sabre japonés para a
prova de Esgrima inter-sdcios.

Durante o Estado Novo a
presenca do Marechal Oscar
Fragoso Carmona nas celebra-
coes e nos Saraus era regular,
colocando a Comenda da
Ordem de Benemeréncia no
estandarte do Clube. Também
o General Craveiro Lopes
assistiu a, pelo menos trés dos

Saraus do Gindsio no Coliseu
e, o Almirante Américo Tomds
estd presente na festa anual
do Clube a partir do ano de
1960 €, nos saraus anudais.

Depois de 1974, estiveram
presentes no Gindsio, o Gene-
ral Ramalho Eanes, o Dr. Mdrio
Soares e, o entdo Presidente
da Cdémara de Lisboa, Dr.
Jorge Sampaio. Na primeira
década do novo milénio, no

ano de 2010, o Presidente
Professor ~ Doutor  Anibal
Cavaco Silva assiste ao Sarau
Anual no Centro Cultural de
Belém, dedicado ao tema da
Republica.

A Exposicdo pretende mostrar
todo este percurso histérico
através de imagens fotografi-
cas, programas, cartazes, bem
como os froféus oferecidos
pelos Chefes de Estado.

Aulas de Grupo

Foi j& no passado dia 6 de Se-
tembro que iniciamos mais
uma época no Gindsio Clube
Portugués. Com os gindsios to-
talmente equipados, temos a
certeza de que este serd um
excelente ano de prdtica des-
portiva.

Nesta drea da Condicdo Fisi-
ca oferecemos co longo da
semana cerca de 240 aulas
de grupo, caracterizadas da
seguinte forma:

194 aulas de Fitness
(Locdlizada, Body Pump, Step,
Aerdbica, Alongamentos, Barra
de Chdo, Local/Jump e Condi-
cdo Fisica);

25 aulas da drea de Desportos
de Combate

(Judo, Boxe, Capoeira, Karate-
do Jisei-Budo, Shorinji Kempo,

Jogo do Pau/Bastdo e Esgrimal);

20 aulas da drea da Danga

(Dancas de Saldo, Sevihanas,
Flamenco, Tango Argentino, Rit-
mos Lafinos, Ritmos Africanos,

Hip Hop, Jazz e Danga Cléssica).

A esta abrangente oferta
acrescentamos um periodo de
funcionamento alargado de 2°
a 6% das 07h00 &s 22h00, aos S&-
bados das 08h00 as 20h00 e ao
Domingo das 09h00 &s 14h00.
Como sempre, contamos con-
sigo nas nossas aulas.

Os nossos professores esperam
por si.

GCP dos pequeninos

O desenvolvimento psico-
-motor é essencial para o cres-
cimento sauddvel de todas as
criancas.

Nés, no Gindsio preocupamo-
nos com o desenvolvimento
sauddvel das criancas desde
as mais tenras idades, € por isso
temos as mais variadas ofertas
para si e para os seus filhos.
Dos 1 aos 3 anos temos o Baby
Gym, onde os bebés, com os
seus pais, podem desfrutar de
um espaco onde a activida-
de I0dica é primordial e que
apela ao desenvolvimento do
bebé e da relagcdo afectiva
com os seus familiares.

Entre os 3 e 0s 5 anos, o Fun
Gym, é onde as criancas, ini-
ciam a sua aprendizagem
dos skills bdsicos de motricida-

de infantil e ddo os primeiros
passos na aquisicdo de habili-
dades motoras especificas da
gindstica.

A partir dos 5 anos, cada crian-
ca poderd ser encaminhada
ou escolher uma actividade
dentro da drea da gindstica,
das artes marciais e da danca,
nomeadamente: gindstica
acrobdtica, gindstica artistica,
gindstica ritmica, judo, aikido,
esgrima, capoeira, danca clds-
sica, hip hop e ainda futebol.
Venha praticar desporto e
fraga os seus filhos...

Programas Especiais

A prevaléncia da Obesidade
triplicou, em muitos dos paises
europeus, desde 1980. Cerca
de 20% da populacdo euro-
peia é obesa e esta tendén-
cia é particularmente preo-
cupantes entre as criancas.
A faxa de crescimento desta
doenca tem seguido uma
tendéncia a que se juntam
400.000 criangas por ano, aos
j& existentes 14 milhdes de
criancas com sobrepeso (das
quais 3 milhdes sGo obesas).
O sedentarismo é fambém um
factor de risco para grande
parte das doencas crénicas,
designadamente para as do-
encas cardiovasculares, fen-
dendo a reduzir a média de
esperanca de vida.

Atento a esta situacdo e visan-
do criar uma oferta que ajude
05 Nossos sOcios a contrariarem
as tendéncias reveladas nos
dados preocupantes referidos,
o GCP concebeu os seguintes
Programas Especiais:
Reabilitagdo Cardiaca, Gestdo
e Controlo de Peso e de Obe-
sidade Infantil. Estes progra-
mas ddo acesso a um acom-
panhamento  individualizado
na drea do exercicio (sessdes
de Personal Training) € na
drea da NutricGo e servem
para aumentar a especificido-
de e o acompanhamento in-
dividualizado dos socios face
ao seu perfil, tendo como o
seu principal objectivo confri-
buir para a melhoria e preser-
vacdo da saude e qualidade
de vida dos sécios.

Sala de Exercicio

O GCP renovou toda a sua
Sala de Exercicio, a qual se
caracteriza  por ser um
espaco de atendimento
personalizado, onde cada
socio encontrard um corpo
de professores qualificados,
sempre disponiveis para o
escutar, ajudar e motivar a
atingir os seus objectivos.

O rigor na avaliagdo e na
prescricdo do exercicio, na
supervisdo e na monitoriza-
cdo constituem-se como
pilares  fundamentais  da
nossa actuagdo e concorre
para o atingir dos resultados
expectdveis de cada um dos
que nos procuram.

A SE ocupa uma drea de
cerca de 600 m2, estd

equipada com mdquinas
topo de gama tanfo na
vertente cardiovascular
como na da musculacdo e
freino funcional.

O alargado hordrio de funcio-
namento e a ampla vista
para um dos mais belos
jardins da cidade, concorrem
também para o agjudar a lidar
com as pressdes decorrentes
de uma vida ocupada e
stressante e para tornar mais
confortdvel a prdatica de
actividade fisica e desportiva.

Por tudo isto mas ... principal-
mente por si e por aqueles de
quem mais gosta, ndo deixe
de praticar exercicio connos-
co. Venha experimentar
oferecemos-lhe uma semana
gratuita.
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Outras ofertas GCP

[

Completamente remodelado, com pratos variados, sem-
pre com opcdo vegetariana e buffet de saladas. Funcio-
na de 2° a 6°feira, das 08h00 as 22h30, e aos sdbados, das
09h00 s 16h00.  Tel.: 21 385 60 40

L3ir

tel.: 213 873 443 Homem

Crianga

Senhora

UM ESPACO
PENSADO PARA SI

Fisioterapia
Consulta de Fisiatria
Preparacéo p/ o Parto
Shiatsu o Tui-Na o Reiki
Osteopatia o Acupuntura
Massagem Ayurvéedica
Podo-Reflexologia
Massagem Abhyanga

80 até 30.Nov.2010 para ndo sécios do GCP.

o
Gindsio Clube Portugues (Rua'das Amoreiras) 1250-111 Lisboa
TM - 96 5070509 | 96 7686810 clubesaude.gcp@gmail.com

Agora no GCP! :@? how

1 ou 2 vezes por semana
aprender bem inglés desde pequenino!

Como forma de compensacdo e recuperacdo do exerci-
cio ou do stress didrio, temos & sua disposicdo neste local,
massagens, sauna, banho escocés e furco.

‘*’#1‘1 saung

Chocoterapia e Vinoterapia e Algoterapia ¢ Massagem Linfatica e Geotermal
Massagem Terapéutica e Estética ¢ Massagem Anti-Stress e Escocés ® Sauna / Turco

Horario Senhoras Hordario Homens
29,49 6° 8h30 > 14h00 29,49.69 sab. 16h00 > 21h00
3a 50 8h30 > 20h00
sdbado  9h00 > 14h00 Tel: 213854963 Tm: 96 258 8761

horadrio

das 15h00 as 19h00
das 10h00 as 19h00
das 10h00 as 15h00

213 833 492 969 054 083



