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0 MELHOR PRESENTE PARA ESTE NATAL

A pensar no Natal que se aproxima a passos
largos, cridamos 3 ofertas irresistiveis para
mimar os seus amigos e familiares. [...)

2013 ACTIVO NO GCP

Para o ano que se avizinha o GCP vai
continuar a oferecer GRATUITAMENTE
uma série de eventos |...)

dificuldades. {...)

(cont. pag. 2) (cont. pag. 3]

SEJA UM AMIGO PARA A VIDA

Durante o més de Dezembro o nosso
Clube ird ajudar a Instituicao Ponto de
Apoio a Vida que apoia gravidas em

(cont. pag. 3]

NO ANO EUROPEU DO ENVELHECIMENTO ACTIVO,
UM PRATICANTE DO GCP COMEMOROU O SEU 90°. ANIVERSARIO.

\a

No passado més de Outubro,
enquanto por essa Europa
fora se tém vindo a multiplicar
os eventos assinalando o Ano
Europeu do Envelhecimento

Activo, no Gindsio Clube
Portugués, Instituicao com
uma cultura baseada na

vitalidade, na dignidade e para
todas as idades, uma turma
de ginastica de manutencao
assinalou uma efeméride
rara: um dos mais fiéis prati-
cantes entre os seus alunos
fez 90 [noventa) anos.

0 companheiro CUSTODIO
BAPTISTA ANDRADE
frequentou o Ginasio quando
este ainda se situava na Rua
Serpa Pinto, ao Chiado, e
intitula-se, orgulhosamente,
como pertencendo a “Velha
Guarda”, um grupo que se
perpetua em almoco mensal.
Desde h& uns bons anos
passou a integrar as aulas de
Condicdo Fisica das 2%s, 48s e
63, onde a sua aparéncia nem
de longe indicia a provecta (1)
idade.

(1) = sabedoria

E, por certo, o elemento mais
assiduo da classe: nunca falta
e chega ao Gindsio sempre
muito antes da hora. Isto, nao
obstante, imagine-se, morar
na Parede, em cuja estacao
apanha o comboio que o leva
ao Cais do Sodré; aqui, toma o
metro até ao Largo do Rato e,
em passo estugado, palmilha
0s 200 ou 300 metros de acen-
tuado declive até ao Ginasio
Clube Portugués.

No é&trio do Gindsio da uma
vista de olhos pelos jornais, o
que lhe permite ficar infor-
mado do essencial e, se outro
nao houver, tem assim motivo
para troca de impressoes com
0s companheiros mais proxi-
mos, enquanto vestem o equi-
pamento.

Antes do inicio da aula ja esté
a porta do gindsio 51, para
dois dedos de conversa: um
cumprimento simpéatico ou
uma palavra amistosa para
olals companheiro(als que,
como ele, chegam mais cedo.
Nao falha um Unico dos exer-
cicios que ola) professorf(a]
ordena e ainda corre o seu
bocadinho.

Nos trés dias de aula almoca
no "Em Forma”, o restaurante
do Ginasio, com lugar cativo
em mesa redonda alargada,
na qual se vao sentando
amigas e amigos de longa

data, com os quais conversa
animadamente durante a
refeicao.

Vigia amiude o peso e, até a
recente  substituicao  da
velhissima balanca do
balnedrio, era interessante
vé-lo a espreitar os quilos e os
gramas nas escalas ja gastas
(Desconfia-se que gosta de
uns bolitos e, como a balanca
nao engana, la vinha o desa-
bafo: "Pois é, sou um pouco
guloso e abusei...”]!

Aos domingos, taxativamente,
depois do almoco, tira o seu
Volvo da garagem e ai vai ele a
caminho de Canecas [terra

que adoptou como se fora o
seu torrao natal], ao encontro
dos seus companheiros de
escola, que o esperam para
uma tarde de cavaqueira.

No Ginasio, sempre atento
aos companheiros de turma,
é o primeiro a dar pela ausén-
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cia mais prolongada de algum
deles e telefona a saber o que
se passa. J& tem visitado
colegas no hospital.

Ortega Y Gasset, no interes-
sante livro "0 Homem esse
Desconhecido”, afirma que,
“embora o corpo e a alma
sejam distintos, nao ha meio
de determinar onde termina o
nosso corpo e comeca a
nossa alma”.

Por analogia, podemos concluir
que, o amigo CUSTODIO, ao
manter o fisico em boa ordem e
assumindo uma atitude mental
positiva onde, se inclui o elevado
sentido de companheirismo,
nele se conjugam, positiva e
exemplarmente, as compo-
nentes gémeas que distinguem
o ser humano, podendo
mesmo ser apontado como
uma referéncia que faz jus a
méaxima do nosso GINASIO
CLUBE PORTUGUES:

“Mens Sana in Corpore Sano”

Por José Faia Pires Correia, Sécio n°® 530,
Pés-graduado em Envelhecimento Positivo:
Gerontologia/Geriatria
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Venha experimentar os Novos Menus do Restaurante Em Forma!
Faca uma refeigdo leve ou marque o seu jantar de grupo, agora
com mais opgdes e com valores mais econdmicos.

Pode ainda consultar a ementa diaria do almogo na area de
Parceiros no site do Clube (www.gcp.pt).

NOVOS MENUS

VEGETARIANOS, BUFFETS, SALADAS E MUITO MAIS..
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2013 ACTIVO NO GCP

Para o ano que se avizinha o
GCP vai continuar a oferecer
GRATUITAMENTE uma série
de eventos nas mais diversas
dreas, em que os soécios e
seus  convidados  podem
participar activamente.

Para o 1° trimestre de 2013
temos em agenda 4 eventos:
comecamos a 19 de Janeiro
ainda em ambiente de festa, com
0 segundo SOCIAL4FUN, que ird
juntar os nossos professores de
dancas sociais, numa grande
actividade em que sem a menor
ddvida, ird fazer com que todos os
participantes dancem e experi-
mentemn varios estilos de misica e
dedanca.

Uma semana depois, a 26 de
Janeiro, teremos um workshop
teorico-pratico subordinado a
tematica do PILATES.

Només seguinte, a 23 de Fevereiro,
desenvolveremos uma MEGA
AULA DE FITNESS com musica
dos anos 80.

Para finalizar o 1° trimestre,
Marco, serd o0 més em que o
Clube fard 138 anos e como ja
tem vindo a ser habito desde hd 5
anos, iremos realizar no dia 9 de
Marco, o 5° SEMINARIO
“DESPORTO, SAUDE E CIDADA-
NIA”. Mais uma vez iremos contar
com conceituados preletores a
nivel nacional, que nos vao
proporcionar ~ momentos  de
exceléncia, de aprendizagem e de
reflexdo, destas tematicas.

Nao deixe de vir, pois vai valer
a pena!

Por estes e outros tantos motivos,
esperamos por si no nosso Clube,
que queremos que seja também o
seu. Pretendemos que diariamente
através do exercicio fisico, quer
seja realizado na sala de exercicio,
ou nas aulas de grupo, lhe
proporcione o bem-estar fisico e
psiquico que o vao ajudar a
adquirir e/ou a manter, um estilo
de vida saudavel.

Acima de tudo, o bem-estar do
socio é a nossa missao!
Esperamos porsi!

presente época, é um caso de
sucesso pela sua procura, mas

principalmente  pelos seus
resultados.
Peca informacoes na nossa

Piscina.

UM CASO DE SUCESSO

0 novo servico da Piscina TP
KIDS (Treino Personalizado para
Criancas) esta a ser um sucesso!
Este novo conceito de aprendi-
zagem e pratica de Natacao para
criancas veio ao encontro das

necessidades e dificuldades
demonstradas  por  algumas
criancas nas aulas.

O TP KIDS é um treino que pode
ser realizado individualmente ou
a par, com acompanhamento de
um professor, que pela proximi-
dade, permite quebrar barreiras
com maior facilidade.

Dirige-se a todas as criancas em
que os pais tém dificuldade em
gerir o tempo e que necessitem
de maximizar a eficacia daquele
que dispdem; as criancas que por
motivos de salde ndo possam
frequentar piscinas muito tempo;
que tenham desenvolvido receios
do meio aquético, bloqueado na
aprendizagem ou simplesmente
melhorar a autonomia no meio
aquatico e a componente técnica
de natacao de forma mais eficaz.
Embora tenha surgido apenas na
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NATAL EM FAMILIA
NO GCP

No préximo dia 15 de Dezembro
o GCP organiza a Festa de Natal
para os mais jovens, na Sede e na
Piscina.

Tal como tem vindo a ser habitual
de ano para ano, neste dia, os
mais pequenos irao apresentar
aos seus pais e amigos o trabalho
desenvolvido nos Ultimos trés
meses de actividade. Desde o
Baby Gym ao Judo e das Classes
de Ginastica a Natacdo, todos
terao minutos especiais cheios de
cor, magia e alegria.

A todos os amigos e familiares
dos nossos pequenos atletas,
espera-os momentos de orgulho
e satisfacao, pela aprendizagem e
feitos conseguidos pelos nossos
pequenos atletas.

O Pai Natal marcara também a

Sua presenca, assim como, as
brincadeiras e surpresas.
Contamos com a sua presenca
neste momento tao especial!

Inscreva
as suas criancas
nas nossas actividades.

Oferecemos-lhe qualidade
e profissionalismo
com resultados
de exceléncia.

DICA SAUDAVEL

Nao é possivel mudar o passado
nem fazer parar o reldgio.

O processo de envelhecimento
implica vérias alteracdes no
organismo, entre elas, a alteracao
do sistema gastrointestinal.

A medida que a idade avanca
verifica-se uma diminuicao na
absorcao de alguns nutrientes,
como ferro, calcio, acido folico e
vitamina D, C, E e B12. Deste
modo, o individuo deve adequar o
seu estilo alimentar as suas
necessidades.

A osteoporose é uma doenca
com elevada prevaléncia nas
idades avancadas. A prescricao
de suplementos de calcio e
vitamina D s3o uma estratégia
importante para a prevencao da
doenca, porém nao deve ser
descurado o consumo de alimen-
tos ricos nestes nutrientes (ex.
peixe em escabeche, brocolos,
leite, iogurte e queijo meio gordo).
E frequente observar-se ainda
uma deficiéncia em vitaminas
antioxidantes (C e E).

Contudo, sabe-se que um maior

consumo de hortofruticolas (ricas
em vitamina C) ajuda a controlar
os niveis de colesterol total através
do aumento do colesterol “bom”
(HDL). Quanto & vitamina E, esta
poderd ser importante  no
tratamento da doenca de Alzhei-
mer e encontramo-la nos vegetais
de folha verde e frutos secos.

Com o envelhecimento é comum
verificar-se uma deficiéncia em
vitamina B12 e acido fdlico, que
quando em falta manifesta-se
através do aparecimento de
anemia, neuropatia ou alteracoes
cognitivas. A carne, o peixe e os
ovos constituem  boas  fontes
destas vitaminas.

Procurar investir tanto numa
alimentacao saudavel, como na
pratica regular de actividade fisica
ajudar-nos-a a sentirmo-nos
mais jovens, saudaveis, produ-
tivos e autdnomos e até prevenir,
ou atrasar; problemas de salide.

O MELHOR PRESENTE PARA ESTE NATAL

A PENSAR NO NATAL QUE SE
APROXIMA A PASSOS LARGOS,
CRIAMOS 3 OFERTAS IRRESISTIVEIS
PARA MIMAR OS SEUS AMIGOS E
FAMILIARES.

Cheque Oferta Exercicio e
Saude: 30 dias de pratica
desportiva,  Avaliacao  de
Condicao Fisica, um Treino
Personalizado, 30 dias de
Utilizacao Livre da Piscina, um
Pack de 12 toalhas e 10€ de
Parque de estacionamento.

Cheque Oferta Bem Estar: 1
semana de pratica desportiva
com acesso a Sauna e Banho
Turco (Clube Wellness), uma
Massagem Ayurvédica (Clube
Salde] e uma Massagem de
Relaxamento (Clube Wellness).

Cheque Oferta Kids: 30 dias
de livre acesso a aulas de
Hip-Hop, Capoeira, Judo,
Esgrima, Fun Gym, Ginastica

Artistica e Tiro com arco,
10% de desconto numa Festa
de Aniversario e 10% de
desconto numa inscricao nas
Férias Desportivas.

Cada Cheque pelo valor de €30.

Nao procure mais! Ofereca e
ganhe também um brinde!

SEJA UM AMIGO PARA A VIDA

DURANTE O MES DE DEZEMBRO,
0 NOSSO CLUBE IRA AJUDAR A
INSTITUICAO PONTO DE APOIO A
VIDA QUE APOIA GRAVIDAS EM
DIFICULDADES.

P
1¥) CAMPANHA DE
SWLIDARIEDADE

Desde 1998 que o objectivo do
Ponto de Apoio a Vida é
apoiar, acolher e formar
adolescentes e mulheres
gravidas em situacao de risco.

Nesta altura de reuniao familiar,
apoie uma familia e mais uma
vida ajudando esta Instituicao!

Aangariacao consiste na recolha
de bens alimentares para bebés
(leite, papas e boides de frutal, e
produtos de higiene para bebé
fraldas, produtos para banho e
cremes) e roupas para gravidas,
que devera entregar no Balcao da
Recepcao da Sede e da Piscina
até dia 31 de Dezembro de 2012.

Apelamos a sua solidarie-

dade e contamos com a sua
preciosa ajuda.

»
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MAIS OFERTA GOLD

LIVRE TRANSITO GOLD CADA
VEZ MAIS WELLNESS!

Sempre a pensar em oferecer-

-lhe as melhores condicdes de
utilizacao do nosso Clube, o GCP
torna agora possivel a utilizacao
livre de Sauna e Banho Turco, a
todos os Sdcios com Cartao Gold!

Os beneficios da Sauna e do
Banho Turco associados ao
exercicio fisico sdo hoje em dia
uma verdade inquestionavel,
promovendo o seu bem-estar e a
sua saude.

Complemente assim o seu
treino, dirija-se ao nosso parceiro
Clube Wellness e disfrute de um
momento relaxante.

Se nunca experimentou, faca-o
agora! E GRATIS!

clube

wellness

CLUBE OXIGENIO AVENTURA

0 CLUBE OXIGENIO (02) E
UMA AREA  DESTINADA
EXCLUSIVAMENTE A ACTIVI-
DADES OUTDOOR.

@yxigénio
Aventura

Desde o passado més de Novern-
bro que o 02 tem uma nova
vertente: Experiéncias Aventura.
Agora, alé de  Passeios
Culturais, Visitas Guiadas e
Caminhadas, o 02 proporciona
para 0s mais aventureiros,
Atividades  Radicais, desde
Escalada, Rappel, Passeios a
Cavalo, Mergulho, Paraquedismo
a Workshops de Surf.

As actividades sao abertas
a todos os Sacios do Clube
e Utentes da Piscina.

Mais informacoes e inscricoes
na Recepcao do GCP e da
Piscina, ou através de
clubeoxigenioextremel(dgcp.pt.



