ACTIVIDADES

ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

Nos proximos 3 meses, para
além da nossa oferta sema-
nal, podera disfrutar gratuita-
mente das nossas actividades
extra, que sdo abertas aos
Socios e seus convidados.
Comecamos no proximo dia?
de Margo, com o 5° Seminario
“Desporto, Saude e Cidadania”.

Em Abril, dando continuidade
ao nosso Ciclo de Workshops,
teremos no sabado dia 13, uma
tarde dedicada ao Yoga. O
Professor Carlos Rui Ferreira
vai partilhar com todos, a sua
experiéncia nesta area.

Para os mais resistentes e
que gostam de desafios,

vamos ter no sadbado dia
11 de Maio, a partir das
11h00, uma Mega Aula de
Fitboxe ao ar livre.

Durante o més de Maio
iremos realizar uma vez mais
a edicdo da Campanha “Maio,
Més do Coracdo’, na qual
podera fazer a estratificacao
de risco para as doencas
cardio vasculares e ter um
aconselhamento personali-
zado sobre a importancia da
adesao a estilos de vida
saudaveis.

Por todas estas razoes,
contamos com a sua
presenca, nao falte!

CRIANCAS ACTIVAS,
SEMPRE!

Aproveitando as férias esco-
lares, periodo durante o qual
0s pais tém de encontrar
solucdes para o enquadra-
mento das suas criancas, de
18 a 28 de Marco, o GCP
organiza um Programa de
Férias Desportivas na
Sede e Cursos Intensivos

de Natacao na Piscina
Municipal de Campo de
Ourique.

As atividades destinam-se a
criancas com idades com-
preendidas entre 0os 4 e 0s 12
anos e decorrem, no periodo
da manha, na Piscina Munici-
pal de Campo de Ourique e a
tarde na Sede do Clube.

O objetivo do Programa das
Férias Desportivas é o de
estimular e consolidar o
gosto das criancas pela
pratica desportiva, através da
experimentacao de um leque
muito diversificado de activi-
dades individuais e colecti-
vas, como sejam, Actividades
Aquaticas, Danca, Escalada,
Ginastica, Jogos Populares,
Hip Hop, Basquetebol, Fute-
bol, entre outras.

Ainda na Piscina, durante este
periodo, decorrem os Cursos
Intensivos de Natacao. Consis-
tem numa semana repleta de
aprendizagem e  vivéncias

aquaticas, com o objectivo de
melhorar o nivel técnico de
nado e possibilitar aos alunos
um conjunto de aulas num
regime de maior intensidade.

0 PAPEL FUNDAMENTAL DA ALIMENTACAO NA

GESTAO DO PESO

A semelhanca dos principios
da termodindamica em que
um sistema acumula ou
liberta energia conforme a
quantidade de energia que é
atribuida ao sistema ou
produzida pelo mesmo, o
nosso corpo também pode
acumular ou gastar energia.

No nosso caso a energia que
entra é sob a forma de
alimentos e a que é gasta é
através, sobretudo, da activi-
dade fisica. Mas estamos
sempre a falar da mesma
unidade de grandeza, quer
seja a energia proveniente
dos alimentos quer seja
aquela que é produzida, por
exemplo, pela pratica de
actividade fisica. Estamos a
falar de calorias.

Sao sobretudo estes dois
comportamentos de salde, a
alimentacao e a actividade
fisica, que estao subjacentes
ao processo dinamico do
ganho e da perda do peso.

O excesso de peso surge
porque, diariamente, a
quantidade de calorias que
se ingere através dos
alimentos é superior as
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necessidades do individuo
(chamado balanco energético
positivo).

Contudo, ainda que a activi-
dade fisica, e a alimentacao
facam parte, cada uma delas,
de um dos lados dos pratos
da balanca energética, dando
a sensacao que estao
equiparadas do ponto de vista
da sua capacidade em
desequilibra-la, na verdade

esta relacao nao é de 1 para 1.

Devido ao enorme potencial
que a alimentacao tem para
o desequilibrio energético,
fisiologicamente,  estamos
mais adaptados em aprovei-
tar e armazenar a energia
contida nos alimentos do que
a gasta-la. Assim, nem
sempre 0 sobreconsumo
calérico pode ser facilmente
compensado com a activi-
dade fisical

Conclui-se  entao  que,
mesmo que se julgue que a
alimentacao praticada nao é
a causa para o excesso de
peso, nao podemos
esquecer o papel funda-
mental desta na gestao do
mesmo.

MARCO E
ANIVERSARIO GCP!

ACTIVIDADES

MES DE

No dia 18 de Marco o nosso
Clube faz 138 anos e desta vez
temos um presente também
para si!

De 18 a 24 de Marco, inscreva
um Amigo no Clube, num Livre
Transito Gold ou Classic, com
oferta da Joia de Adesao, e
ganhe um Cheque Desconto
de €25 parasi!

CAMPANHA ANIVERSARIO GCP

1875 1 2013
ANOS

0O seu Cheque Desconto
poderd ser usado em
inscricoes futuras, parque de
estacionamento, compra de
um Cheque Oferta, entre
outros servicos do Clube.

Convide os seus amigos a fazer
1 dia Grétis consigo e mostre-
-lhes 0 ambiente do seu Clube!

0 Aniversario é nosso mas o
presente é seu!

REMODELACAO DA BIBLIOTECA

NO INICIO DE FEVEREIRO O
GCP REMODELOU A BIBLI-
OTECA DO CLUBE, QUE SE
ENCONTRA NO PISO 4, AO
LADO DO RESTAURANTE.

Agora este novo espaco de
estudo, lazer e leitura estd
acessivel a todos os sdcios
durante o horario de funciona-
mento do Clube.

Com luz natural e ambiente
calmo, poderd por a sua leitura
emdia e navegar na Internet, pois
a sala dispoe de computadores

com acesso livre a Internet,
livros técnicos e de leitura para
consulta e requisicao e ainda o
Jornal Diario, Publico. Este
espaco destina-se ainda aos
mais pequenos, onde poderao
fazer os seus trabalhos de casa
enquanto aguardam o inicio das
suas actividades desportivas.

Se ainda nao visitou este
novo  espaco  acolhedor,
faca-o agora.

Esperamos que seja do seu
agrado!

y

50 SEMINARIO GCP

NO PROXIMO DIA 9 DE MARCO,
PELAS 14H30, IRA REALIZAR-
-SE NO CLUBE, A 52 EDICAO
DO SEMINARIO “DESPORTO,
SAUDE E CIDADANIA".

O programa deste evento
inclui a realizacao de 3
simpoésios que abordardo as
seguintes tematicas: o exer-
cicio fisico como coadjuvante
terapéutico, a alimentacdo e
a suplementacao para ema-
grecer, e cujos prelectores
serao, respectivamente, a
Profé. Dr@. Claudia Minderico,
o Dr. Sérgio Veloso e o Prof.
Dr. José Soares. A exceléncia
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dos prelectores aliada a
qualidade e ao rigor que o
GCP coloca em todas as
iniciativas ou desafios que se
propoe realizar, cremos que
se tem vindo a constituir
como uma marca deste
evento, e que se tem
traduzido  também no
aumento significativo do n°
de inscritos (na edicdo ante-
rior atingimos os 180).

Esta iniciativa é aberta a
populacao em geral e as

inscricoes sao gratuitas.

Contamos consigo!

DESPORTO, SAUDE

E CIDADANIA
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SABIA QUE...

NO SEU CLUBE TEM A POSSI-
BILIDADE DE MARCAR CON-
SULTAS DE NUTRICAO E
CONSULTAS DE PSICOLOGIA?

E no Gabinete de Apoio (GAP) do
piso 1 que se desenvolvem as
Consultas de Nutricdo e Psicologia
da Performance e do Desporto.

Estes servicos vissm complemen-
tar toda a oferta j& existente no que
respeita a acompanhamento dos
Nossos socios, praticantes ou ndo.

E importante estar bem de corpo e
mente, “Mens Sana in Corpore
Sano” é o nosso lema.

Por isso, além da Avaliacao de
Condicao Fisica que pode fazer
na nossa Sala de Avaliacdo e
Aconselhamento Técnico, opte
por um acompanhamento mais

especifico que lhe trard ainda
mais beneficios.

Poderd marcar as suas consul-
tas na Recepcao do Clube nos
seguintes horarios:

Consultas de Nutricao
Consultas de Nutricao Desportiva
3%e 52 das 16h00as 21h00

Consultas de Psicologia Desportiva
4%feira das 16h00 as 20h00




CLAVAS. XIl ANOS DE GCP  &é..

NESTA 12 EDICAO DE 2013 DO JORNAL O SPORT, O GCP
ENTREVISTOU O RESPONSAVEL DE UMA DAS CLASSES
HISTORICAS DO CLUBE, AS CLAVAS.

Sabendo que a Classe de
Clavas esta ligada historica-
mente ao Mestre Caruso, pode
resumidamente falar-nos do
percurso que a modalidade fez
até aos dias de hoje?

A Clava, ou Maca Indiana, ¢ a
arma mais antiga do mundo. Foi
usada durante séculos, como
instrumento bélico, até que com
a evolucao, a clava se manteve
como meio de exercicio fisico.

As varias disciplinas da ginas-
tica, tal como a conhecemos,
tiveram vérias origens comuns,
nomeadamente a  origem
militar, onde se inserem as
Macas Indianas, que com
algumas alteracoes sao usadas
na Ginastica Ritmica.

As Macas Indianas eram muito
populares no inicio do séc. XIX,
estando presentes nos ginasios
ha 200 anos. Apareceram como
evento de ginastica nas
Olimpiadas de 1904 e 1932 e ha
30 ou 40 anos eram comuns em
muitas salas de equipamentos
de educacao fisica.

Foi o Prof. Angelo Caruso,
oriundo da Academia de
Educacao Fisica de Roma, que

em tempos utilizava a Clava
como instrumento de Educacao
Fisica Colectiva, que ao ingres-
sar no Ginasio Clube Portugués
em 1955, aqui a introduziu nas
classes que ministrava.

Gradualmente constituiu-se um
grupo que se foi especializando na
prética e ensino destes exercicios.
Apbs o falecimento do Mestre em
Outubro de 2001, e dando continui-
dade ao trabalho por ele desen-
volvido, foi criada a “Classe de
Clavas”. Actualmente, mantendo o
rigor que historicamente carac-
teriza a execucao destes exercicios,
a Classe Clavas’, estd devida-
mente enquadrada nas Classes de
Representac3o deste Clube. E uma
classe Unica, com estas caracteris-
ticas e nesta modalidade.

Como caracteriza o trabalho
fisico que é feito actual-
mente?

Trata-se de uma continuidade. A
fisionomia prépria da Clava,
quando utilizada como instru-
mento de cultura fisica, contribui
decisivamente para o desen-
volvimento harmonioso e equili-
brado dos seus praticantes,
requerendo e desenvolvendo,
qualidades psico-motoras.

Os exercicios, especificos da
coreografia base que carac-
teriza esta modalidade, estdo
enquadrados nos fundamen-
tos da gindstica: as rotacdes,
as locomocoes, os equilibrios,
os afundos, as flexdoes, os
movimentos pendulares,
manipulando o  aparelho
portatil (a Clava), nos circulos
de caras, circulos maximos
frontais, na amplitude dos
movimentos, nos molinetes,
na memorizacdo dos exerci-
cios, na coordenacao, no
ritmo e cadéncia, na
ocupacao do espaco, no
relacionamento e simetria
com os outros ginastas, com a
trajectéria do aparelho.

E portanto inquestionavel, e
tal estd documentado, que
“este” trabalho fisico global é
de uma riqueza imensa e
fundamental para o bem-
-estar fisico e mental.

Como descreve o grupo de
atletas que constituem esta
Classe?

Este grupo, desde a sua
constituicao, teve como base
a pratica da amizade, nas
varias manifestacdes que a
caracterizam: aniversarios,
convivios sociais  varios,
entreajudas espontaneas e
desinteressadas e partici-
pacées  comuns  noutras
modalidades da gindstica.
Mas essencialmente tem em
comum, o gosto pela pratica
da modalidade que tanto nos
agrada: as Clavas.

Ha elementos que acompa-
nharam desde o inicio o Prof.
Caruso, destaque para um

com 85 anos!
Outros, que se juntaram,
foram fundamentais na agluti-
nacao do grupo de praticantes
e foram as bases para a
constituicao da Classe no
formato actual.

Ha ainda, outros bem mais
recentes, que serao a plata-
forma para a continuidade.
Diria portanto que existe uma
renovacao sustentada.

praticante

Como concilia a vida diaria
com as exigéncias do treino?
0 que os motiva a continuar?

O bem-estar que deriva da
pratica regular e sistematica
deste tipo de ginastica, permite
ter de forma inquestionavel
uma forca de vontade, que nos
leva a estar nos treinos regu-
larmente, numa acentuada
dedicacao, mesmo sendo num
hordrio tdo matinal, numa
perspectiva de desenvolvi-
mento de capacidades,
competéncias, equilibrio, ener-
gia positiva e saude a longo
prazo...pois é isso também que
nos move! E além disso, sendo
a essa hora, proporciona-nos
capacidade motivadora para as
restantes actividades do dia!

O Clube agradece a disponibili-
dade do Socio e responsavel
das Clavas, Francisco Hipdlito
Gregodrio, e deseja as maiores
felicidades a todos os partici-
pantes da Classe.

FEVEREIRO2013 ne12

Ginasio Clube Portugués
Pr. Ginasio Clube Portugués, 1 1250-111 Lisboa
e-mail: infol@gcp.pt  web: www.gcp.pt

Tel.: 213 841580 www.facebook.com/ginasioclubeportugues

18 A 24 DE MARCO

INSCREVA UM AMIGO COM OFERTA DE JOIA DE ADESAO
E GANHE UM CHEQUE DESCONTO DE €25 PARA SI!*

O ANIVERSARIO E NOSSO MAS 0 PRESENTE E SEU!

137 ANOS AO SERVICO DO DESPORTO

1894 - O GCP edita o Primeiro Jornal Desportivo ilustrado “0 Sport”
(C.Xafredo- J.Beneliel- C.Fernandes- L.Godefroy)

Jornal
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50 SEMINARIO GCP

No préximo dia 9 de Marco, pelas 14h30, ira
realizar-se no Clube, a 52 edicao do Semi-
nario “Desporto, Saude e Cidadania”|...)

(cont. pag. 3]

REMODELACAO DA BIBLIOTECA

No inicio de Fevereiro o GCP remodelou
a Biblioteca do Clube, que se encontra
no piso 4, ao lado do restaurante.(...]

(cont. pag. 3)

CLAVAS. XII ANOS DE GCP

Nesta 12 edicao de 2013 do jornal O Sport,
0 GCP entrevistou o responsavel de uma
das classes  histéricas do Clube,

Clavas.(..) ,
(cont. pag. 4)



