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140 ANOS AO SERVICO DO DESPORTO GINASIO
(C. Xafredo - J. Beneliel - C. Fernandes - L. Godefroy) " ; y PORTUGUES

CAMPANHA PARES tossosanems
1 A30.ABRIL 40€/MES

INSCREVA UM AMIGO E USUFRUAM DE UMA
MENSALIDADE ESPECIAL DURANTE 12 MESES! *

Agora pode acompa-
nhar os nossos atletas
ainda com mais por-
menor.

Além de poder con-
sultar, no Site do GCP
e na pagina de Fas do
Facebook, os resultados
das nossas classes de
formagdo e competi-
cdo, e as exibicdes da
representacdo, a entra-
da do Clube, tem ago-
ra também disponivel,
um espaco reservado
para o efeito.

No passado ano de
2014, o GCP teve 98
Campedes Nacionais!
Fique atento, pois o seu
Clube € um Clube de
= Campedes e temos a
E & o certeza que tem orgu-
Dedicdmos o més de Abril @ uma campanha especial para os Sécios e seus  |ho em saber que faz

familiares e amigos. Saiba todos os pormenores na Recepgao do Clube. parte desta familia!
GALA 2015 DICA SAUDAVEL
O Gindsio Clube Portu- Proteina: Um amor
gués vai realizar, pela sem fim.

17.MAID.2015
CENTRO CULTURAL
DE BELEM

119 vez consecutiva,
a sua Gala Anual no
Centro Cultural de Be-
Iém no dia 17 de Maio
de 2015... (cont. pag.2)

‘Inscrevi-me ontem no
gindsio e ja comprei
a minha Whey*. Caso
contrdrio estou a traba-
Ihar para... (cont. pdg.3)



(TR GINASIO
MNGCM) CLUBE
Y PORTUGUES

EXERCICIO, SAUDE
E BEM-ESTAR.

Prepardmos mais um trimes-
tre fantdstico de actividades.
Agora que o sol estd a come-
car a espreitar e a primavera
a instalar-se, tfem motivos de
sobra para participar em fo-
dos 0s Nnossos eventos, Come-
camos ja a meio do més. No
sdbado dia 11 de Abril, o GCP
vai participar na iniciativa da
CML ‘Lisboa vai ao Parque”
e vamos dinamizar na Tapa-
da das Necessidades uma
aula de Zumba (17h00) e de
Yoga (18h00), neste magnifico
espaco ao ar livie. Em Maio,
més dedicado ao coracdo,
teremos como j& vem sendo
hdbito, de forma gratuita, os
Rastreios do Risco de Doencas
Cardiovasculares, feitos na
Sede e na Piscina. Os hordrios
e dias dos Stands serdo afixa-
dos no Clube mais perto da
data. Esteja atento! Também
inserido nesta tematica, no dia
30 de Maio, a partirdas 16h00,
o Professor Carlos Rui Ferreira

GALA 2015

O Gindsio Clube Portugués
vai realizar, pela 119 vez con-
secutiva, a sua Gala Anual no
Centro Cultural de Belém, no
dia 17 de Maio de 2015, em
trés sessdes que decorrem as
11h00, 15h00 e 18h30.

Este ano, estes espectdculos
tém como tema o musical
Mamma Mia. Véo ter a parti-
cipacdo de mais de 40 clas-
ses e cerca de 1500 atletas,
de todas as idades, a subir ao
palco!

UM ESPECTACULO A NAO PERDER
E PARA VER COM A SUA FAMILIA!

m i Al
BINASIO CLUBE PORTUGUE

17.MAIO.2015

CENTRO CULTURAL
DE BELEM

ird leccionar um Workshop de
Yoga, que tal como j& vem
acontecendo Nos anos anterio-
res, ird certamente esgotar as
inscricoes, que sAo limitadas.

CONVIDE OS SEUS AMIGOS
A PARTICIPAR CONSIGO
NA VIDA DO CLUBE!

LIAG 2015

Nos dias 29, 30 e 31 de Maio
o Gindsio Clube Portugués vai
organizar o 1° Torneio Interna-
cional de Gindstica Acrobdtica
gue decorrerd no Pavilhdo Muni-
cipal do Casal Vistoso e que con-
tard com os melhores ginastas
nacionais e com a participacdo
de ginastas infernacionais.

AULAS ABERTAS

GINASIO CLUBE PORTUGUES

gum.ba

11.ABRIL
2 E 23.MAIO
13.JUNHO

TAPADA DAS NECESSIDADES
(ENTRE ALCANTARA E A LAPA)

17.00 -

18.00 - YOGA

25.ABRIL
PARQUE EDUARDO VI

11.30 -

APARECA COM 0S SEUS AMIGOS!

FERIAS DESPORTIVAS
DE VERAO

De 22 de Junho a 4 de Setembro
fraga os seus filhos a participar
nas Férias Desportivas. Ofere-
cemos um programa dliciante
e divertido que estimula e
consolida o gosto das criancas
pela pratica desportival  Este
Programa € para criancas en-
fre 0s 4 e 12 anos e inclui desde
actividades aqudticas, capoei-
ra, judo, dancas, jogos POopu-
lares e fradicionais, até visitas
a monumenfos e museus.
Das 8h30 as 18h30 a diversdo
é certa, tanto na Piscina de
Campo de Ourigue, onde se
realizam de manhd as activida-
des agqudticas, como na Sede
do Clube no periodo da tarde.
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DICA SAUDAVEL

Proteina: Um amor sem fim.

“Inscrevi-me ontem no gindsio
e j& comprei a minha Whey*.
Caso contrdrio estou a traba-
Ihar para nada!”

Serd realmente assim!? Preci-
saremos de gastar dinheiro em
férmulas preparadas para obter
resultados? A resposta e logica.
Mas seremos assim tdo vulnerd-
veis ao poder da propaganda
infundada, sem que esta fraga
beneficios reais!?

Passemos aos factos. A proteina
é a unidade mais funcional
do organismo. Em todos os
metabolismos sdo necessdrias
proteinas e sem elas ndo sobre-
viveriamos. O exercicio aumen-
ta, de facto, as necessidades
proteicas, tanto directamen-
te, para repor a proteina e/ou
glicogénio utilizado durante o

a

AULAS DE HIDRO
SENIOR, SIM OU NAO?

A dgua é um dos meios que
mais facilita a continuacao
da prdtica de actividade fisi-
ca ao longo da vida.

Quando as lesdes e doencas
osteoarticulares se instalam, o
meio aqudtico € o que mais
facilita, anulando o efeito da
gravidade e diminuindo a car-
ga sobre as varias articulacoes,
produzindo ao mesmo tempo
uma sensacdo de relaxamen-
to e bem-estar melhorando a
qualidade de vida.

Estas aulas sdo também um
excelente mote para conviver
COM NOVAas pessoas € desen-
volver novas amizades, perma-
necendo socialmente activo.

exercicio, como posteriormente
pela resposta anabdlica que
o exercicio provoca. Serd en-
tdo légico que dependendo
do tipo/volume/intensidade do
exercicio diferentes serdo as
necessidades proteicas. Para
um atleta de treino de forca, as
recomendagodes didrias variam
entre 1,4-1,7g por Kg de peso
corporal por dia, e para exerci-
cio de endurance 1,2-1,6g por
Kg de peso corporal. SGo va-
lores facilmente obtidos com
uma alimentacdo confrolada.
Verifique se a sua alimentagdo
€ adequada em primeira ins-
tancia, e se a Whey Ihe traz reais
beneficios ou se € apenas uma
paixdo ardente muito bem ven-
dida. Fica a dica!

* Suplemento de proteina

Na nossa piscina realizamos
cerca de 18 aulas semanais,
das quais 6 por infermédio de
Juntas de Freguesias, enqua-
drando desta forma perto de
400 séniores numa prdtica acti-
va, orientada e divertida.

A resposta sé pode ser umai...
Claro que sim!

CAMPANHA
ESPECIAL PARES

DEDICAMOS O MES DE ABRIL
A UMA CAMPANHA ESPECIAL
PARA OS SOCIOS E SEUS FAMI-
LIARES E AMIGOS.

Durante este més, convide um
amigo ou familiar para fazer um
freino consigo, dé-lhe a conhecer
o seu Clube e proporcione-lhe
um momento de pura energia
e diversdol

Depois, inscreva-o como Sécio
do Clube e beneficiem ambos
da Campanha Especial Pares:
80euros/més para ambos du-
rante 12 meses (40euros por
SDD/més por cada um).

Fazer exercicio ao corpo e d
mente por uma mensalidade
tGo especial, dd ainda mais
vontade de partilhar o seu bem
estar com guem mais gostal
Saiba todos 0s pormenores na
Recepcdo do Clube,

Né&o perca esta oportunidade!

NATAGAO

&

é
h

| 22 a 26 Junho
29 Junho a 3 Julho

6 a 10 Julho

13 a 17 Julho

20 a 24 Julho

27 a 31 Julho

2° a 6° feira
09H30 > 1TH30
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GOLFE. UMA MODALIDADE PARA TODOS, NO GCP.

1. Ha quantos anos lecciona no
GCP e por que modalidades ja
passou?

Foi em 1980 que comecei a
orientar Classes Infantis, tfendo
posteriormente passado pelas
modalidades de Acrobdtica e
Trampolins. Houve depois uma
fransicdo para lecionar Clas-
ses de Represenfacdo e Pre
Representacdo: Aguas-Livres,
Especial Homens, Especial Ra-
parigas (Mée d’Agua) e Pré
Especial Raparigas. Em 2007,
fol-me proposto que passasse
a coordenar e freinar a modali-
dade de Golfe, o que faco até
hoje com a maior satisfacdo
e empenho.

2. Como caracteriza a evolu-
¢do do Clube ao longo destas
décadas como professor?

Como professor testemunhei
a construcdo da 2.9 fase, que
a fodos possibilitou oferecer

ainda mais e melhores condli-
cbes de trabalho. Como em
todas as insfituicdes, tambem
o GCP passou por um periodo
menos bom que felizmente foi
superado com muito éxito pe-
las recentes direccoes.

3. Como e quando surgiu a
modalidade de Golfe no GCP?
A partir de 95/96, Francisco Duarte
e alguns amigos, que treinavam
no entdo recente Driving Range
do Jamor, foram aglutinando
jogadores a volta da Seccdo
de Golfe. Foi na continuidade
desta dindmica que o Gindsio
Clube Portugués se filiou na
Federacdo Portuguesa de Golfe
no ano 2000. Em 2004 e até
2007, os praticantes passaram
a fer acesso a aulas, aos Sdbados,
com o prof. Mdario Jorge Silva
que também apoiava a orga-
nizacdo dos formneios e a gestdo
de handicap.

4. Como funciona actualmente
esta modalidade no Clube?
Existemn vdrrias ofertas:

Espaco Golfe - Junto ao Ténis
e durante a semana, onde 0s
praticantes podem, em condi-
coes adaptadas, receber apoio
técnico especifico.

Belas Clube de Campo - aulas
praficas de putt, jogo curto e
voo de bola (2 a 3 vezes por
més, ao fim de semana)

Aulas de Campo - Normalmente
no Campo da Aldeia dos Capu-
chos, na Costa de Caparica.
Torneios - O GCP organiza oito
forneios anuais para os sécios e
convidados.

5. Praticar Golfe é acessivel
hoje em dia?

Muito acessivel. Ao contrdrio
do que geralmente se pensaq,
existern equipamentos a precos
reduzidos e, muitos campos, j&
oferecem anuidades e precos
por volta ao Green bastante
acessiveis.

6.Qual o feedback que os
Golfistas Ihe dao sobre a pra-
tica de Golfe?

O Golfe é entusiasmante e a
maior parte das vezes € adopta-
do como modalidade paratoda
avida. A grande virtude do golfe
€ gue dlia a melhoria da condi-
cdo fisica e mental ao prazer de
usufruir de paisagens e ambien-
fes muito bonitos, em estreita
ligacdo com a fauna e a flora.

7. Por fim, onde e quando po-
dem os Soécios do Clube expe-
rimentar uma aula gratuita?
Todos os inferessados © podem
fazer, bastando para isso dirigi-
rem-se A recepcdo ou enviar
um e-mail para golfe@gcp.pt.



