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Programas Especiais

O sedentarismo ou inacti-
vidade fisica, caracteristi-
co de um estilo de vida
pouco sauddvel sdo a
principal razdo para o de-
senvolvimento de vdarias
doencas.

Aproximadamente  58%
dos portugueses tém ex-
cesso de peso. Mais de
31% das criancas séo obe-
5Qs.

Mais de 20% da mortalido-
de em Portugal tem como
causa a doenca corond-
ria. Factores como o taba-
co, dlcool, alimentacdo
deficiente e inactivido-
de sdo responsaveis pelo
aparecimento de doen-
cas cardio-vasculares.

O GCP desenvolveu dois
programas para popula-
coes especiais. O Progra-
ma de Gestdo e Controlo
de Peso e o Programa de
Reabilitacdo Cardiaca.

Estes programas caracte-
rizam-se por um acompa-
nhamento individualizado
dos socios, tanto ao nivel
do exercicio fisico como
da alimentacdo.

O planeamento e supervi-
sdo das sessdes de treino
sdo realizados por técni-
cos com formacdo supe-
rior especializada e certifi-
cada para o efeito. O pro-
grama de exercicio é defi-
nido com base nas avalio-
coes realizadas € nos ob-
jectivos estabelecidos.

Consultas de nutricdo pe-
riddicas, avaliacdes da
condicdo fisica constan-
tes, treinos personalizados,
acompanhamento técni-
co durante e fora do frei-
no, workshops gratuitos so-
bre temas relevantes para
o seu estado clinico, sdo
alguns dos servicos que
poderd encontrar nestes
programas.

Gindsio Clube Portugués
Pr. Gindsio Clube Portugués, 1 1250-111 Lisboa
e-mail: info@gcp.pt  web: www.gcp.pt
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Protocolo com a CML atribui
a gestdo da Piscina Munici-
pal de Campo de Ourique,
nos préoximos 4 anos, Qo
Gindsio Clube Portugués.
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TOME A DECISAO QUE
VAI MUDAR A SUA VIDA

Inscreva-se num dos Livre Transito do Gindsio Clube
Portugués até 30 de Junho e usufrua de isencdo de
Joia e 1 més de exercicio fisico gratuito.

CAMPANHA DE VERAO

v

Estamos a sua espera..
Diversdo, beme-estar e
muita energia positival

* vdlida até 30.06.2009

Actualidade

Férias Desportivas
Verdao 2009

O Gindsio Clube Portugués
enfre 29 de Junho e 4 de
Setembro vai organizar um
programa de Férias de Ve-
rdo para criancas com ida-
des compreendidas entre
0s 4 e o0s 12 anos.
Informe-se e proporcione
aos seus filnos uma experién-
cia Unica e enriquecedora.
(Destaque P&g.3)

Grande Evento

Lusofonia - A Viagem
Sarau de Gala 2009

Pais, amigos e sdécios marcam
a sua presenca no grande
auditério do CCB para dar
o0 seu apoio entusidstico
actuacdo dos nossos atletas.

Gala . 2009
CCB . 31 Maio

(Destaque P&g.3)
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Venha MERGULHAR no

Ginasio Clube Portugués!

O Gindasio Clube
Portugués nao para!

Reconhecendo a histo-
ria e o frabalho do GCP,
na drea das actividades
fisicas e desportivas na ci-
dade de Lisboa, a Cadma-
ra Municipal de Lisboa es-
tabeleceu um importan-
te acordo com o Clube,
afribuindo-lhe a Gestdo
da Piscina Municipal de
Campo de Ourigque.

Uma “Equipa” de grande
qualidade, experiéncia e
com muito entfusiasmo es-
tard & sua espera para as
vdrias actividades aqud-
ticas - Natacdo (Bebés,
Aprendizagem e Aperfei-
coamento), Hidrogindstica

(Hidro Sénior, Hidro Deep
e Hidro Power), Hidrotera-
pia, Utilizacdo Livre e muito
mais.

Instalacdo moderna e de
qualidade, com duas pisci-
nas, uma de 25 meftros e
outra de aprendizagem,
de facil acessibilidade e
com pargue de estaciona-
mento  privativo/gratuito,
terd a garantia da quali-
dade dos servicos do Gi-
ndsio Clube Portugués.

A Piscina Municipal de
Campo de Ourique ird se-
guramente despertar os
seus sentidos, procurando
objectivos  relacionados
com a sua saude, bem-
-estar fisico e mental.

Inscrigoes a partir de
1 de Julho de 2009

TABELA DE PRECOS - VALOR MENSAL

Ixsem. 2x sem. 3xsem. LT
Criangas até 3 anos 15,16€ - = .

Menores de 16 anos 10,08€ 13,12€ 16,43€
Adultos 14,39€ 18,64€ 23,43€

Utilizagao Livre - . ;

15,66€

Notas: Descontos ainda para Cartdo Jovem e Reformados
Taxas Municipais em vigor

Rua Correia Teles, 103-A 1350-097 Lisboa
e-mail: piscina@gcp.pt

Tel.: 21 386 95 41

Autocarros: 12, 203, 701, 742

FERIAS DESPORTIVAS

Férias Desportivas
Verao 2009

O Gindsio Clube Portu-
gués, entre 29 de Junho e
4 de Setembro, vai orga-
nizar um programa de Fé-
rias de Verdo para crian-
cas com idades entre os
4 e 0s 12 anos.

O principal objectivo dos
nossos programas & esti-
mular e consolidar o gos-
to das criancas pela prd-
fica desportiva, através
da experimentacdo de
um leque muito variado

de actividades individuais
e colectivas, realizadas
nas instalacdes do clube
e em espacos outdoor,
como por exemplo: Acti-
vidades Aqudticas, Capo-
eira, Danca Criatfiva, Es-
calada, Esgrima, Gindsti-
ca, Hip Hop, Jogos Colec-
tivos, Jogo do Pau, Jogos
Pré-Desportivos, Jogos Tra-
dicionais, Taekwondo e
Trampolins.

Iremos também, ao lon-
go da semana, dedicar
algumas horas a activida-
des de cardcter cultural e
lUdico, como j& vem sen-
do hdbito. Aliada & vas-
ta oferta de actividades,
oferecemos um leque
de profissionais especiali-
zados no frabalho com
criancas que transformam
estas férias em momentos
inesqueciveis.

O hordrio das actividades
€ das 9h00 as 18h00 e in-
clui almoco e lanche.

Sarau de Gala 2009

No dia 31 de Maio, no
Centro Cultural de Belém
(CCB), o GCP ird realizar
uma vez mais o seu Sarau
anual. O Tema deste ano
é “Lusofonia - A Viagem".

Mil e quatrocentos atletas
divididos por quarenta e
quatro classes diferentes,

irdo, no decorrer de trés
espectdculos, apresen-
tar o trabalho que desen-
volveram ao longo desta
época desportiva.

Pais, amigos e sécios mar-
cam a sua presenga no
grande auditério do CCB
para dar o seu apoio en-
tusidstico d actuacdo dos
nossos atletas.

Sala de Avadliagao
e Aconselhamento
Técnico

Avdliagoes Gratuitas

Para uma prdtica segura
e eficaz de qualquer pro-
grama de exercicio fisico
é essencial conhecer o ni-
vel de condicdo fisica de
cada individuo, objecti-
vos e necessidades. S6 as-
sim conseguimos encami-
nhd-lo para a obtencdo

dos seus objectivos com
sucesso.

O Clube sempre se preo-
cupou com o aconselha-
mento aos sdcios, com a
monitorizacdo dos seus
freinos, com especial en-
foque para as questoes re-
lacionadas com a obten-
cdo de resultados de for-
ma consistente e segura.

No Gindsio Clube Portu-
gués encontrard sempre,
qualguer que seja o seu
caso, um profissional aten-
to e capaz de o ouvir e
aconselhar.

Os nossos sécios podem
solicitar gratuitamente a
qualguer momento, uma
avaliacdo ou reavaliacdo
da sua condicdo fisica.

Convidamo-lo a experi-
mentar este nosso servico
sem qualquer compromis-
sO.

Sala de Exercicio
(Musculacgado
e CardioFitness)

Personalizagdo

e Inovagao

Neste espaco encontra
tudo o que precisa para
alcancar os seus objecti-
vos. Planos de Treinos In-
dividualizados, que sdo
prescritos de acordo com
as necessidades e objec-
tivos dos sécios e devida-
mente articulados com a
respectiva (re)avaliagdo
feita na Sala de Avalia-
cdo e Aconselhamento
Técnico.

Num Hordrio muito alar-
gado de funcionamento,
de 2°F a 6°F das 7h00 as
22h00, S&bados das ?h00
As 20n00 e Domingo e Fe-
riados das 2h00 as 14h00,
pode encontrar uma vas-
ta equipa de profissionais
qualificados sempre dis-

[t
poniveis para o ajudar.

Terd o prazer de usufruir de
uma amplo gindsio (com
mais de 500 m2), ilumina-
do naturalmente, com
uma diversificada gama
de mdquinas de Cardiofit-
ness e Musculacdo.

Poderd realizar o seu trei-
no usufruindo de um mo-
derno equipamento de
Cardiofitness de Ultima
geracdo, remodelado
recenfemente, estando
as mdqguinas equipadas
com ftelevisores TFT com
mais de 40 canais de TV.

Dirija-se ao Gindsio e expe-
rimente a nossa oferta sem
qualguer compromisso.



