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PROJECTO SPORTS4ALL: VENCEDOR PREMIO BPI CAPACITAR

0 prémio BPI Capacitar visa distinguir os melhores projectos de integracdo de pessoas com deficiéncia ouincapa-
cidade permanente, dando visibilidade ao que de melhor se faz em Portugal, neste dominio.

0 GINASIO CLUBE PORTUGUES FOI DISTINGUIDO COM 0O 1° PREMIO E CRIOU O PROJECTO
SPORTSZALL. SAIBA MAIS SOBRE ESTA INICIATIVA NESTA PEQUENA ENTREVISTA A PROFESSORA
ANA LOUSEIRO, RESPONSAVEL PELO PROJECTO NO CLUBE.

1. Como surgiu a ideia de partici-
par no prémio BPI Capacitar?

Prof. Ana Louseiro: Na reali-
dade, a ideia surgiu no seio da
nossa Direccao, mais propria-

mente pelo presidente do
Clube, Dr. Manuel Cavaleiro
Ferreira.

A preocupacao, a sensibilidade
para com pessoas portadoras
de deficiéncia e suas necessi-
dades tém estado muito

presente  nesta  Direccao,
tentando desde ha muito
tempo, tornar o Gindsio num
espaco inclusivo.

Neste sentido, e “aproveitan-
do” um prémio anual que o
BPI oferece a instituicoes que
proponham projectos de inter-
vencao com pessoas nessas
condicoes, o GCP decidiu
rentabilizar as suas instala-
coes e proporcionar actividade
fisica especializada a custos
reduzidos (ou até gratuita-
mente] a individuos com
deficiéncia.

O BPI deu-nos a honra de nos
conceder o 1° Prémio neste
concurso, valorizando por um
lado o factor essencial da
integracao  social  destas
pessoas e por outro lado, reco-
nhecendo o valor e o prestigio
do Gindsio na formacédo
desportiva e na preocupacao
com o bem-estar e a saude
dos seus Saécios.

o Sports4all

2. Em que consiste o projecto
SPORTS4ALL?

Prof. Ana Louseiro: O projecto
consiste em proporcionar a
pessoas portadoras de
deficiéncia, actividade fisica
regular e orientada por técni-
cos especializados na area de
reabilitacao.

Damos prioridade a familias
com caréncias socio econémi-
cas, que de outro modo nao
poderiam usufruir das activi-
dades que ja existem no GCP
nesta area.

As actividades que propomos
sdo na area das actividades
gimnicas, actividades aquati-
cas danca, condicdo fisica e
reeducacao postural e Reabili-
tacao Psicomotora.
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Cridamos parcerias com escolas
publicas e instituicdes (IPSS),
identificAmos em conjunto as
pessoas que mais poderiam
beneficiar deste trabalho e
efectudmos uma avaliacao que
nos permite conhecer e elabo-
rar objectivos para a nossa
intervencao.

Neste momento temos ja perto
de 50 beneficiarios do Sports4All !

3. 0 que fara de diferente o
GCP a partir de agora, uma
vez que foi o vencedor do 1°
Prémio?

Prof. Ana Louseiro: Penso que
este prémio vem aumentar
ainda mais a responsabilidade
social do nosso Clube.

Torna-o num espaco mais
inclusivo, onde todos, sem
excepcao, se sentem bem,
“em casa”, e confiam para

melhorar a sua qualidade de
vida, num exercicio de verda-
deira cidadania.

Para além disso, a convivéncia
regular com pessoas portado-
ras de deficiéncia, que apre-
sentam outras capacidades,
necessidades e comporta-
mentos, torna sem duvida o
Ginadsio e as pessoas que o
frequentam mais tolerantes e
cooperantes.

As actividades do Projecto
Sports4All iniciaram-se no
dia 17 de Fevereiro.

O Clube faz votos que seja um
grande sucesso!
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COMEMORE
CONNOSCO

139 ANOS

Ginasio Clube Portugués

De 01 a 31 de Marco

Inscreva um amigo
e ganhe um més gratis «
de actividade fisica.* -

Oferta Novos Socios
Joia de adesao

e Trolley GCP

* Oferta do Trolley limitado as 100 primeiras inscricoes.
Campanha exclusiva a Novos Sécios numa adesdo ao LT Gold ou LT Classic 12 meses.
Mensalidade grétis para usufruto no final da inscricao do Sdcio.

139 ANOS AO SERVICO DO DESPORTO

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

E frequente que no inicio do inverno
exista um aumento médio de 2 kg de
peso corporal. (..)

Porque nos preocupamos consigo,
procurdmos aumentar a especificidade
e o acompanhamento individualizado

dos nossos Sécios. [...)

(cont. pag. 2} (cont. pag. 3]

PROJECTO SPORTS4ALL
VENCEDOR PREMIO BPI CAPACITAR

O Ginasio Clube Portugués foi distin-
guido com o 1° prémio e criou o
Projecto Sportss4All. (..

(cont. pag. 4)



ACTIVIDADES

TRIMESTRE
FANTASTICO

Prepardmos ~ um  trimestre
fantastico, cheio de actividades a
pensar em si e no seu bem-estar.
Comecamos j& no final deste
més, sabado dia 29 de Marco,
com o nosso Seminario "Despor-
to, Saude e Cidadania”, que este
ano em parceria com a TSF sera
em formato de Conferéncia e o
tema a Corrida. Brevemente
daremos mais novidades que nao
vai querer perder, quer pela tema-
tica, quer pela qualidade dos
Conferencistas, a que j& o
habituamos nas edicoes anterio-
res.

No fim de semana seguinte, dia 5
de Abril, teremos mais uma
Zumba Night Party a partir das
21h00, com a participacao das
Professoras Ana Pires e Mafalda
S4 da Bandeira. Aexemplo do ano
passado, vamos certamente
voltar a ter imensos participantes,
com muita alegria, boa disposi-
a0 e animacao.

Ja em Maio, Més do Coracao,
teremos mais uma vez de forma
gratuita, os Rastreios do Risco de
Doencas Cardiovasculares, feitos
na Sede e na Piscina. Os horarios
e dias dos stands serao afixados
oportunamente. Também dedica-
do a esta temética, no dia 10 de
Maio a partir das 16h00, o Profes-
sor Carlos Rui Ferreira ird
apresentar um Workshop de
Yoga.

No Ultimo dia do més e para
terminarmos em grande, temos
para os aficcionados das aulas de
Bike, uma Mega Aula com todos
0s nossos Professores, a nao
perder!

FERIAS
DESPORTIVAS
DA PASCOA

O GCP vai organizar, uma vez
mais, nas férias escolares da
Pascoa, um programa especial
para a ocupacao dos tempos livres
dos mais jovens.

De a 7 a 17 de Abril teremos um
programa aliciante e divertido
onde n3o faltam os jogos aquati-
cos, na Piscina Municipal de
Campo de Ourique, os jogos
tradicionais, a ginastica, os

desportos de combate, os despor-
tos colectivos e as dancas.

FESTAS DE

ANIVERSARIO

Sd0 um sucesso as Festas de
Aniversario, que semana apds
semana decorrem nas nossas
instalacoes.

Cridamos momentos divertidos
sempre ajustados as escolhas dos
aniversariantes. Aos sabados a
tarde e aos domingos e feriados de
manha e tarde, por um periodo de
trés horas, os mais jovens devida-
mente enquadrados por monito-
res, divertem-se nos NOssos
ginasios e polidesportivo.

Para mais informacoes
contacte eventos(dgcp.pt.

COMO CONTROLAR O NATURAL
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AUMENTO DE PESO NO INVERNQO?

E frequente que no inicio do
inverno exista um aumento

médio de 2 kg de peso corporal.

Este aumento tem uma
justificacdo fisioldgica. Com a
descida da temperatura, o
organismo tem necessidade
de aumentar a camada de
gordura de forma a
proteger-se do frio. Comple-

mentarmente, para se
manter a temperatura do
organismo &  necessario

aumentar o metabolismo.

Perante esta situacdo, o
corpo “pede” sofd com uma
manta quentinha (reduz o
gasto energético) e, claro,
comida (aumento da massa
gorda). Portanto, se nao tiver-
mos cuidado, o ponteiro da
balanca subird mais do que
0s 2 kg sem nos aperceber-
mos, j& que as roupas de
Inverno sao mais largas.

O consumo de alguns alimen-
tos termogénicos pode ajudar
a controlar o peso:

Canela - induz o aumento da
temperatura corporal durante

o processo digestivo e
também melhora o sistema
imunoldgico.

Uso: 1 g duas vezes ao dia,
polvithada sobre frutas, chas
e café.

Gengibre - auxilia na perda
de peso por aumentar a
temperatura corporal, acele-
rando o metabolismo e
estimulando a mobilizacao de
gordura.

Uso: Mastigar lascas de
gengibre cru; preparar chas
ou incluir em sumos e outras
preparacoes.

Vinagre de maca - o organis-
mo despende energia de um
modo mais eficiente, talvez
pela reducao do apetite ou
simplesmente por melhorar a
eficiéncia do metabolismo.

Uso: Em sopas e caldos ou
para temperar salada. Pode
ser usado também 1 colher
de sopa de vinagre de maca
antes das principais refei-
coes, diluido em agua ou
usado de forma singular.

NO DIA 18 DE MARCO O
NOSSO CLUBE FAZ 139 ANOS
E DESTA VEZ TEMOS UM
PRESENTE FANTASTICO
TAMBEM PARA SI.

De 01 a 31 de Marco, inscreva
um Amigo no Clube, num
Livre Transito Anual Gold ou
Classic e ganhe 1 Mensalida-
de Gratis*!

A oferta para o seu amigo
também é irrecusavel: 100%
de desconto na Jdia de
adesao e um Trolley GCP*!

Convide os seus amigos a
fazer 1 dia Gratis consigo e
mostre-lhes o ambiente do
seu Clube.

HIDROTERAPIA
SENIOR

A AGUA E UM MEIO NATURAL,
E CULTURALMENTE UTILIZA-
DA EM TODO O MUNDO PARA
MELHORAR A SAUDE E
CURAR DOENCAS, AUMEN-
TANDO DESTA FORMA A
QUALIDADE DE VIDA.

Porque a Salde e o Bem-estar
sao uma das principais preocu-
pacdes gque movermn 0 NOSSO
Clube, disponibilizamos  na
Piscina, por nés gerida, cerca de
29 classes de Hidroginastica,
das quais 12 sao direccionadas
para a populacdo  Sénior
(Hidrosénior).

Quando existem quadros de
doencas mais especificas,
temos disponiveis, de 22 a 62
feira, aulas de Hidroterapia,
onde a preocupacao terapéu-
tica é mais elevada, sendo
estas aulas ministradas por

ACTIVIDADES

COMEMORE CONNOSCO 0 139° ANIVERSARIO GCP!

Proporcione-lhes experién-
cias divertidas, enérgicas ou
até relaxantes, frequentando
as multiplas ofertas que
temos ao seu dispor.

Parabéns também a si, por
fazer parte da familia GCP!

* Campanha exclusiva a Novos
Sécios numa adesao ao LT Gold ou
LT Classic 12 meses. Oferta do
Trolley limitada as 100 primeiras
inscricoes. Mensalidade Gratis para
usufruto no final da inscricao do
Sécio.

terapeutas. Estas desenvol-
vem ainda sessdes indivi-
duais ou em grupo para lidar
com patologias mais sensi-
veis ou com pessoas porta-
doras de deficiéncia motora e
mental.

E com enorme orgulho que
dia a dia ajudamos 0s Nossos
utentes a sorrirem.

PROGRAMA DE
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REABILITACAO CARDIACA

PORQUE NOS PREOCUPA-
MOS CONSIGO, PROCURA-
MOS AUMENTAR A ESPECI-
FICIDADE E O ACOMPANHA-

MENTO  INDIVIDUALIZADO
DOS NOSSOS SOCIOS .

O Programa de Reabilitacao
Cardiaca tem como objectivo
a melhoria da capacidade
funcional e da qualidade de
vida e prevencao de futuros
eventos cardiovasculares
para pessoas portadoras de
disfuncoes cardiovasculares,
ou com factores de risco para
a doenca cardiovascular.

Pretende-se que com este
Programa se verifique a
reducao da pressao arterial,

melhoria do perfil lipidico
(reducdo do colesterol total,
aumento das HDL e reducao
das LDL]J, auxilio no controlo
de peso, e da diabetes,
melhoria da aptidao cardio-
-respiratéria, aumento dos
limites de seguranca na

realizacao de actividade

fisica, melhoria da auto-
-estima e da gestao do
stress.

A estrutura esta assente em
sessoes de treino personali-
zado, que promovam apren-
dizagens para uma maior
autonomia do sécio relativa-
mente a sua prépria monito-
rizacao, e acompanhamento
nutricional, que orienta
mudancas na alimentacao
para melhorar a qualidade
de vida, prevenir e controlar
os factores de risco para as
doencas cardiovasculares.

Para saber mais pormeno-
res sobre o funcionamento
do Programa consulte a
nossa Sala de Exercicio ou a
SAAT (Sala de Avaliacdo e
Aconselhamento Técnico).

CUIDE DO SEU CORACAQ!



