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O crescimento do Ginasio ALIMENTAR

Clube Portugués passa "7 -0 v . Entre as quatro estagdes,
também pela... . -‘. " e a transi¢do do Inverno...

CAMPEOES NACIONAIS 2016

134 CAMPEQES! OBRIGADO!
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MAIO, MES DO CORACAO

A Primavera acabou de chegar e com
ela esperamos dias maiores e mais
aconchegantes. Continuamos a apostar
nos nossos eventos e em Maio, como
ja vem sendo habito, o més vai ser
dedicado ao coragdo. No dia 6 de
Maio, a partir das 21h00, as Professoras
Ana Pires e Sonia Filipe, vdo animar a
noite com a tradicional Mega Aula de
Zumba Solidaria, que vai decorrer nos
ginasios do 52 piso e vai ser certamente
uma noite memordvel e cheia de
animacgao.

No dia 24 de Junho, o Professor de
Hatha Yoga, Carlos Rui Ferreira, vira
partilhar a tarde connosco, vindo mi-
nistrar um Workshop de Yoga Tedrico/
Pratico, cuja tematica sera divulgada
brevemente.

A nossa época desportiva ird terminar
da melhor forma e teremos no dia 1 de
Julho a Mega Aula de Cardio-Power,
que se vai realizar a partir das 10h00,
com as Professoras Ana Esteves, Fatima
Gaboleiro, Joana Pacheco e Vera Ramos.
Ao longo destes meses, o Clube da
Corrida estara sempre activo e vai par-
ticipar em 9 Provas de Corrida. Para
mais informagdes sobre o Clube da
Corrida subscreva a nossa Newsletter
no site do GCP.
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CONTAMOS CONSIGO!

134 CAMPEOES NACIONAIS

Na época 2016/2017 o GCP obteve o
maior numero de titulos de Campeao
Nacional alguma vez atingido. Este feito
foi enaltecido na Cerimdnia Solene de
comemoragdo do 1429 aniversario do
Clube, realizada no passado dia 20 de
Margo, com uma bonita homenagem e
entrega de diplomas a atletas e respec-
tivos treinadores.
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GAMPEAC NACIONAL 2016

Homenagem do Gindsio Clube Portuguis

pedo tiwlo de Campedo Nacional

460, 18 de Marge e 2017
o e e

Foram 134 os atletas que subiram ao
numero 1 do pédio, distribuidos pelas
seguintes modalidades:

Esgrima, Ginastica Acrobatica, Ginastica
Artistica Feminina, Ginastica Artistica
Masculina, Ginastica Ritmica, Teamgym
(Elite Seniores Feminino, Elite Seniores
Masculino e Seniores Misto), Shorinji
Kempo, Natagao, Tiro e Tiro com Arco.

Um orgulho para o Clube, para os trei-
nadores, familiares e amigos, amantes
do Desporto e claro, para os proprios!

GCP CONTINUA A CRESCER “FORA DE PORTAS"!

O crescimento do Gindsio Clube Portugués passa também pela implementagao de Projectos Externos em parceria
com outras Entidades, que encontram no nosso Clube o melhor suporte técnico-pedagdgico para enquadrar as suas

actividades.

No presente ano lectivo (2016/17), o GCP coordena e desenvolve as seguintes actividades:

ESCOLA ALEMA

GINASTICA

JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPO DE OURIQUE

DANCA (HIP HOP)

JUNTA DE FREGUESIA DE SANTA MARIA MAIOR

JUDO E ZUMBA

JUNTA DE FREGUESIA DA ESTRELA

(ACADEMIA ESTRELA)

PILATES, LOCALIZADA, JOGO DO PAU, FUTSAL, |

HIDROGINASTICA, FUNGYM E CAMPOS DE FERIAS

LICEU FRANCES CHARLES LEPIERRE

GINASTICA, DANGA, JUDO, ESGRIMA, KARATE,

CAPOEIRA, BASQUETEBOL E NATAGAO

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA

JUDO E ESGRIMA

(PROJECTO “DESPORTO MEXE COMIGOQ”)

CENTRO DE APOIO A JUVENTUDE - JOAO PAULO II
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PRIMAVERA = ALERGIAS = ATENGAO ALIMENTAR

Entre as quatro estagOes, a transicdao
do Inverno para a Primavera é a fase
mais critica do ano. Ficamos mais pro-
picios para adquirir gripes, resfriados e
alergias respiratorias.

A alimentagdo pode coadjuvar o siste-
ma imunitario se se fizer refeicdes equi-
libradas que incluam todos os grupos
alimentares.
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Comecando pelos alimentos lacteos,
destacam-se os iogurtes e os leites
fermentados por conterem probio-
ticos, como por exemplo o L-Casei,
que auxiliam no fortalecimento do
sistema imunitdrio.

As frutas citricas, a laranja e o limao
ou 0s morangos tém uma acg¢do de
defesa celular.

As frutas citricas, a laranja e o liméo ou os
morangos tém uma accdo de defesa celular.

-

O acido fdlico, antioxidante que par-
ticipa na formagdo de células imunita-
rias, estd presente em alimentos como
as leguminosas ou os produtos horti-
colas verdes escuros (brocolos, agrido
ou espinafres).

Dentro dos produtos horticolas, tam-
bém a cenoura, a abdbora e a batata-
doce contém vitamina A, que tem acgdo
activadora do sistema imunitario.

O alho, rico em alicina assume uma
acgdo anti-inflamatodria e antibacte-
riana, muito importante.

No grupo de alimentos da carne,
pescado e mariscos, destacam-se
o0 consumo de peixes gordos, como
por exemplo a cavala, a sardinha, o
salmdo ou o atum, pela presenca de
acidos gordos dmega 3, acido gordo
com uma forte accdo anti-inflama-
téria. Pela riqueza em zinco, e por
este mineral estar associado ao for-
talecimento do sistema imunitario,
devemos promover o consumo de
alimentos como a carne vermelha e
as ostras.

Também os frutos oleaginosos como
a castanha do Brasil, as nozes, entre
outros e os Oleos vegetais, devem ser
incluidos por serem ricos em Vitamina
E, que estimula a producdo de células
que combatem os germes e as bactérias.

GCP GANHA CONCURSO DE CONCESSAO DA PISCINA

POR MAIS 5 ANOS

E com enorme orgulho que damos con-
tinuidade a um projecto que iniciou em
2009, num contrato realizado entre
o Ginasio Clube Portugués e a Cama-
ra Municipal de Lisboa. Pela descen-
tralizacdo de competéncias da CML
para as Juntas, a gestdo da Piscina
Municipal de Campo de Ourique foi
a Concurso Publico.

O GCP concorreu e ganhou, reno-
vando dessa forma a possibilidade
de fazer o que faz de melhor desde
1875: Desenvolver o Desporto em
Portugal! E com enorme prazer que

HISTORIA DA NA
1929 - 1930

por intermédio deste novo contrato
estreitamos e fortalecemos a relagao
com a Junta de Freguesia de Campo
de Ourique, na figura do Actual Pre-
sidente, Pedro Cegonho, formalizada
na fotografia com o nosso Presidente
Manuel Cavaleiro de Ferreira.
Terminamos com um agradecimen-
to especial a todos os que confiam
diariamente no nosso trabalho e nos
permitem continuar a crescer, ou seja,
VOCés, nossos Sécios e Utentes das ins-
talagBes que gerimos.

Muito obrigado!
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MOMENTOS HISTORICOS

OS ESTATUTOS DO REAL
GYMNASIO CLUB PORTUGUEZ

Os primeiros estatutos do Real Gymna-
sio Club Portuguez foram publicados
em 1882, em conjunto com o Alvard
Real de D. Luis, onde lhe é atribuido o
titulo de Real.

Sao compostos por vinte e oito artigos,
autenticados pelo Governo Civil do
Distrito de Lisboa, declarando que a
associacdo “fica sujeita nos termos
do direito a fiscalizagGo administrati-
va e a ser-lhe retirada a aprovagdo
logo que se desvie dos fins para que
se constitue ou deixe de cumprir os
deveres que lhe sdo impostos ”.
Sobre a natureza da associagdo, versa o
Artigo 2.2, que € o seu principal objecti-
vo, a educagdo fisica dos seus associa-
dos e a pratica de exercicios ginasticos
adequados ao desenvolvimento e con-
servacdo do seu organismo, bem como
a publicacdo e o ensino do desporto.

O ensino, fomento e divulgagdo da prac-
tica desportiva, sdo até hoje, as pedras
basilares desta instituicdo, ndo se des-
viando dos seus designios desde 1882.

REAI

GYMNASIO CLUB PORTUGUEZ

e

ESTATUTOS
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INAUGURAGCAO MUITO EM BREVE

O novo Parque de Estacionamento e outras infraestruturas desportivas do Ginasio Clube Portugués estdo

praticamente finalizadas.

O Parque de Estacionamento com
200 lugares sera de acesso a Sécios
e N3o Sdcios, possibilitando ndo sé
a utilizagdo didria como também a
possibilidade de fazer uma avenca
mensal e garantir assim, um lugar de
estacionamento no centro de Lisboa.
Os Sécios do GCP terdo tarifas de es-
tacionamento com valores especiais,
em rotagao.

Incluida na obra, estd também a criacdo
de 6 campos de Padel e de um Ginasio
para a Ginastica Acrobatica com cerca
de 600 m2.

Acreditamos que a nova modalidade
- Padel - que relne tantos aficionados,
ird ser um novo desafio para o nosso
Clube, que completou agora 142 anos
e que se quer sempre rejuvenescido
e actualizado, com o objectivo de me-
Ihorar os servigos aos seus Associados.
O novo Ginasio de Acrobatica permitira
ainda a captacdo de novos praticantes
para a modalidade e proporcionara a to-
dos os ginastas as melhores condigdes,

dignas dos nossos Campedes do Mundo
e da Europa.

No local do antigo Parque de Estacio-
namento, sera construido um Polides-
portivo que servira o Futebol e o Ténis,
substituindo o anterior.

Estamos convictos que este investi-
mento ird ser uma mais valia significa-
tiva para o crescimento e desenvolvi-
mento do Gindsio Clube Portugués e
que sera do agrado de todos 0s nossos
Associados.

GCP

EVENTOS
DESPORTIVOS |

¥ ORGANIZAGAD

ORGANIZAGAD

Participa na organizagao dos eventos desportivos GCP
e convive com as estrelas da Ginastica Nacional e Internacional.

QUERES SER

VOLUNTARIO,?

Mais Informacoes e Inscncoes

Direccdo Desportiva GOP (Piso da Re




