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DICA SAUDAVEL FERIAS DESPORTIVAS 0S BEBES E A PISCINA
Chega o calor, as roupas menos gros- Durante a interrupcao lectiva do Verao, o Ja diz o ditado: "De pequenino se torce o
sas e a vontade de perder os quilinhos Ginasio Clube Portugués organiza mais pepino”. na nossa piscina temos aulas
que fomos deixando acumular durante uma vez, um programa de Férias Desporti- para 0s nossos bebés desde os 6 até aos
o Inverno. (... vas para 0s mais novos. |...) 36 meses. |...)
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ACTIVIDADES

TRIMESTRE
FANTASTICO

O calor esta a porta e as férias
também! Para terminar esta
época da melhor maneira,
estamos a preparar uma aula

surpresa para 0 proximo
sabado, dia 5 de Julho. Vamos
ter uma Mega Aula ao final do
dia, no exterior, com muita
musica e animacdo. Nao vai
querer perder esta festal

Nao se esqueca que o seu
gindsio continua sempre de
portas abertas para o receber,
durante todo o Verdo. A nossa
equipa de Profissionais da Area
de Exercicio e Salde, nomeada-
mente da Sala de Exercicio e
das Aulas de Grupo, estara a
sua espera. Teremos breve-
mente disponivel na Recepcao
do Clube o "Horario de Verao",
que entrara em vigor a partir de
dia 14 de Julho e funcionara até
dia 31 de Agosto, com uma
enorme variedade de aulas e
horarios, feitos sempre a
pensar em si e no seu bem
estar. Por todas estas razoes,
contamos com a sua presenca
no Clube, durante a estacao
mais quente do ano.

A Nova Epoca que se avizinha e
que este ano se inicia logo na
segunda-feira, dia 1 de Setem-
bro , vai trazer novidades, que
estamos a preparar, sempre
com o intuito de melhorar a
nossa oferta desportiva.

Esperamos vé-lo a continuar a
treinar connosco!

CAMPEONATO DO
MUNDO DE GINAS-
TICAACROBATICA

0 Ginasio Clube Portugués vai
estar representado no Campeona-
to do Mundo de Ginastica Acrobati-
ca por Grupos de Idades. Este
grande evento decorre na capital
francesade 1a5de Julho, com 15
ginastas do Clube, que irao repre-
sentar a Seleccao Nacional.

530 eles: Grupo Feminino Juvenil -
Matilde Moura, Maria Luisa Janua-
rio e Matilde Monteiro | Par Femini-
no Junior - Beatriz Gomes e Caroli-
na Dias | Par Misto Junior —- Marga-
rida Malato e Tomas Malato | Par
Misto Junior — Rodrigo Matos e
Beatriz Gueifao | Grupo Feminino
Junior - Michelle Siva, Maria
LeonorAndrade e Francisca Miran-
da | Grupo Feminino Junior - Sofia
Serra, Sofia Rolao e Beatriz Cruz.

Atodos eles e as suas treinadoras
Ana Cardoso, Joana Vicente e
Vanda Videira desejamos os
maiores sUCessos.

Destacamos aindaa participacaodas
nossas classes gimnicas - Especial
Rapazes, Especial Raparigas e
Ritmica de Grupo, no 9° Eurogym,
que decorre na cidade sueca -
Helsinbourg, de 11219 de Julho.

Esperamos resultados positivos!
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DICA SAUDAVEL

CHEGA O CALOR, AS ROUPAS MENOS GROSSAS E A
VONTADE DE PERDER 0S QUILINHOS QUE FOMOS

Surge, entao, a questao, que dieta?
As delas rapidas sio as meais
apeteciveis. Prometem um resulta-
do muito bor em pouco tempo, isto
€, duas semanas ou Um Mes sao
suficientes para a obtencao do
resultado pretendido. E depois?
Voltamos ao regime alimentar
anterior e retoramos o peso
perdido. Tal como as famosas dietas
yo-y0 que tao mal fazem ao nosso
corpo. O nosso peso e salde nao
530 mais do que a consequéncia do
nosso estilo de vida — o balanco
entre a quantidade e a qualidade do
que comemos e do que gastarmos
através do exercicio aerdbio e de
forca, estruturado e conjugado com
as tarefas do dia-a-dia.

Mas a verdade é que adoptar uma
dieta saudével nao é tao dificil como
parece a primeira vista.

Um regime baseado em alimentos
bésicos (que a natureza nds da) nao
industrializados, & saudael na
verdadeira acepcao da palavra. Se
retirarmos da alimentacao todos os
alimentos embalados em cartao
lexcepto o leite] e em plasticos
[excepto os iogurtes] passamos a
consumir os alimentos naturais ou
basicos, 0s quais podem e devern,
muitas vezes, ser trabalhados na
nossa cozinha. Desta forma,
teremos acesso na sua proporcao
correcta a todos os macro e micro-
nutrientes essenciais a nossa salde.
Ja reparou que a roda dos alimen-
tos inclui somente os alimentos
queacabamos de referir?

| O grupo das leguminosasé

DEIXANDO ACUMULAR DURANTE O INVERNO.

B e

fundamental se  pretendemos
reduzic a ingestao calorica e
consideravelmente a quantidade de
gordura. Por cada 100 g, se substi-
tuir a proteina animal, carne em
geral, por leguminosas passa a
consumir 84 kecal em vez de 222
keal. Significativo! Mas, se acha que
nao gosta de leguminosas, pode
substituir a carne vermelha pela
carne branca, passando a ingerir
184 keal em vez de 259 keal E por
fim, se optar por substituir a carne
em geral por peixe, passara a
ingerir 109 kcal emvez de 222 keal.
A melhor opcao sao as legumino-
sas, as quais costumamos adicionar
um pouco de pelxe ou ovo, COMO
enilhas com ow escalfado ou
salada de feijgo-frade com atum
desfiado ou salada de grao com
bacalhau, o que aproximara o valor
energético do prato similar ao do
prato de peixe com legumes com
valorenergético muito reduzido.

Na verdade, sdo dptimos pratos
para oVerao, comem-se muito bem
frios, sao rapidos de preparar
saborosos e polico energeéticos.
Contudo, fazer uma dieta saudavel
pode serdificil. Otempo é escassoe
avontade de corner fora ou comprar
gualquer coisa no supermercado
pode parecer uma solucao rapida e
eficaz que a curto prazo nao trard
maleficios. Mas a longo prazo
poderé originar inequivocamente
alguns problemas de satide.
Depende apenas de si mudar de
atitude. O corpo agradece e o
planeta também.

EM JUNHO 0 S0L JA CONVI-
DA A PRAIA!

Termos a certeza que quer
estar em forma e se puder
proporcionar aos seus amigos
e familiares a mesma sensa-
cao sera ainda mais feliz!

Queremos dar-lhe um incen-
tivo para trazer até ao seu
Clube, um amigo para treinar
consigo: de 1 a 30 de Junho
oferecemos-lhe 1 Mensalida-
de Gratis por cada amigo que
se inscreva no GCP!

0 seu amigo tera 100%
desconto na Joia de Adesao e
também 1 més gratis de
treinos!*

Convide os seus amigos a
fazer 1 dia Gratis consigo e

ACTIVIDADES

VERAO EM FORMA, COM AMIGOS!

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

Partilhe bons momentos!

Novos

*Campanha exclusiva a
Sécios numa adesdo ao LT Gold ou
LT Classic 12 meses; Mensalidade
gratis para usufruto no final da
inscricdo do Socio.

0S BEBES E A PISCINA

JADIZ 0 DITADO: “DE PEQUENI-
NO SE TORCE O PEPINO”. NA
NOSSA PISCINA TEMOS AULAS
PARA 0S NOSSOS BEBES
DESDE 0S 6 ATE AOS 36 MESES.

E correcto afirmar que com
estas idades os bebés nao vao
aprender a nadar, ficando no ar
quais as vantagens que estao
por detras destas aulas.

S3o considerados como benefi-
cios: Melhoria da coordenacao,
equilibrio, conhecimento do
espaco, forca e resisténcia,
ajudando no desenvolvimento
antecipado das habilidades
psicomotoras, tais  como,
gatinhar e caminhar; Fortaleci-
mento do Sistema cardio--
respiratorio; Relaxa o bebé,
estimulando o apetite, fazendo
também com que durma
melhor; Reforca a sua seguran-
ca e independéncia; Aumenta o
coeficiente intelectual; Desen-

volve habilidades vitais de
sobrevivéncia; Ajuda na Sociali-
zacao; Fortalece o seu sistema
imunitario.

Na verdade temos também
bebés que frequentam a nossa
piscina sem ainda terem nascido,
através de aulas especiais para
grévidas, Hidrobarrigas, dadas
por terapeutas especializadas.

O Ginasio Clube Portugués
orgulha-se de fazer parte do
desenvolvimento  global e

integrado dagueles que serao
responsaveis pelo nosso futuro!

CLUBE
PORTUGUES
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FERIAS DESPORTIVAS

DURANTE A INTERRUPCAO
LECTIVA DO VERAO, O GINASIO
CLUBE PORTUGUES ORGANIZA
MAIS UMAVEZ, UM PROGRAMA
DE FERIAS DESPORTIVAS PARA
0S MAIS NOVOS.

No seguimento dos princi-
pios e valores do GCP, a
concepcac do projecto, é
baseada no lema “Mens
Sana In Corpore Sano”.
Pretende-se que o desenvol-
vimento pessoal das crian-
cas seja promovido e fomen-
tado através de um progra-
ma de actividades que
respeite e integre valores
educativos, formativos, de
igualdade, multidisciplinares
e de qualidade, num ambien-
te lidico e descontraido.
Objectivos: 1. Estimular e
consolidar o gosto pela prati-
ca de actividade fisica e
desportiva, sensibilizando
para a importancia de um
estilo de vida saudavel;

2. Prormover a autoestima e
autoconfianca,  proporcio-
nando actividades individuais
e colectivas, que sejam
adequadas as diferentes
faixas etarias e niveis de
maturacao;

3. Proporcionar um leque de

actividades que reflita e dé
resposta as  motivacdes
intrinsecas e extrinsecas das
criancas e jovens;

4. Desenvolver competéncias
relacionais e sociais no
convivio com outros jovens.

0 programa de actividades é
de periodicidade semanal,
tendo o seu inicio na Gltima
semana de Junho,
prolongando-se até 5 de
Setembro e tem como desti-
natérios, criancas entre os 4
e 0s 12 anos. Inclui almoco e
lanche, enquadramento
técnico, actividades e seguro
de acidentes pessoais.
Como exemplo das activida-
des dinamizadas podemos
referir: Ginastica, Futebol,
Basquetebol, Tiro com Arco,
Golfe, Ténis, Badminton,
Esgrima, Judo, Karaté,
Capoeira, Hip-Hop, Dancas,
Jogo do Pau, Actividades
Aquaticas, Jogos Populares
e Tradicionais, Caca ao
Tesouro, Visitas a museus,
monumentos e quintas
pedagogicas.

A recepcao dos participantes
é entre as 8h15e as ?h15e a
saida entre as 18h e as 18h30.

Inscreva ja o seu filho!



TESTEMUNHOS

0S SARAUS DE GALA DO GCP

GINASIO
CLUBE
PORTUGUES

0 1° Sarau de Gala do Ginasio Clube Portugués remonta ao século XIX e desde entdo € um momento marcante na vida do Clube e
de grande entusiasmo para todos os atletas e suas familias.

NESTA ENTREVISTA REVIVEMOS UM POUCO ALGUNS SARAUS PASSADOS ATRAVES DO TESTEMUNHO DO NOSSO SOCIO CARLOS
ALFREDO GARCIA ALVES, SOCIO N° 135, DESDE 03.11.1959, QUE PARTICIPOU EM CERCA DE 30 GALAS!

1.Quando foi a sua 12 partici-
pacao no Sarau do GCP, onde
foi e do que se recorda?

A minha primeira participacao
em Saraus do GCP foi no
Coliseu dos Recreios no final
da década de 50. Lembro-me
que a rampa que havia para a
pista era muito inclinada e que
ao corrermos para o salto

tinhamos de retrair a corrida
porque senao iamos parar ao
outro lado da pista.

2.Como Atleta, pertencente a
uma classe, em quantos
Saraus é que ja participou? E
como Atleta voluntario, para
as cerimonias de abertura e
encerramento, lembra-se das
suas participacoes?

Participei em cerca de 30
saraus do GCP. Participeiem 7
Cerimonias de abertura e
encerramento.

2006-Gala 2006 em Portugués
2007-Historias com Vida
2008-Terra

2009-A Viagem
2010-Republica

2011-Gym na Estrada
2012-Chama Olimpica

3. Qual a Gala que o marcou
mais e porqué?

0 Sarau que me marcou mais
foi o de 5 de Maio de 1982 no
Pavilhao dos Desportos,
ultimo como elemento da
Classe Especial de Homens,
em que fui homenageado e
recebi a medalha de Dedica-
cao da Federacao Portuguesa
de Ginastica.

4.Como é que caracteriza o
ambiente que se vive durante
o Sarau (os ensaios, a semana
de preparacao e o dia do
evento)?

0 ambiente que se vive durante
o Sarau e semana de prepara-
cao é entusiasmante, de boa
camaradagem, mas existe
sempre um pouco de ansiedade.

5.Qual a mensagem que
gostaria de deixar a quem
nunca esteve presente num
Sarau do Clube?

S5ao momentos muito agrada-
veis e nalguns casos inesque-
civeis. Quem esta ca fora nao
imagina quao reconfortante é
ouvir as palmas depois da
exibicao. Ao participar num
Sarau transmite-se uma men-
sagem de vitalidade.




