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" e ra o NGo s6 porgue € Verdo,
mas principalmente,
porque 0s cuidados
com a salde devem
ser constantes, apro-
veite esta oportunida-

de fantdstica.

De 1 de Julho a 31 de
Agosto a Oferta GCP
é irrecusavel: Isencao
de Joia de Inscricao
e Mensalidade Livre
Transito Total por ape-
nas €45!*

Usufrua de um diversi-
ficado Mapa de Aulas

e ainda de Avaliacoes
de Condicdo Fisica e

A e na s Treinos acompanhados,

completamente Gra-

4 5 tuitos, durante todo o
elll' OS ano!

1.Julho M es Ndo hd desculpas.
a 31.Agosto

ESPERAMOS POR Sl!

*Campanha exclusiva a
novos praticantes.

g Valor mensal aplicavel
GINASIO durante o primeiro ano

CLUBE X > ano
PORTUGUES | Coccr woan ome
ses SDD).
GINASIO NA WG DICA SAUDAVEL
HELSINQUIA 2015 Sementes de Chia
O Gindsio Clube Portugués As sementes de chia

sdo constituidas por um
terco de proteinas e um
terco de fibra soluvel die-
tetica. O restante ferco...
(cont. pdg.3)

vai estar presente de 12
a 18 de Julho, na 15¢°
Gymnaestrada Mundial -
Helsinquia 2015,...

(cont. p&g.2)
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EXERCICIO, SAUDE
E BEM-ESTAR

Mais uma época que estd
prestes a terminar € para o fa-
zermos da melhor maneirq,
prepardmos para sdbado, dia
4 de Julho, uma Maratona de
Bike com a duracdao de 3 horas.
A aula comega as 10h00 e as
inscricdes, para Sécios e convi-
dados, sdo feitas na recepcdo
do Clube. Aceite este desafio e
venha pedalar connosco!

Durante este més de Julho, dias
4 e 25, continuaremos com as
aulas de Zumba e Yoga no Jar-
dim da Tapada das Necessida-
des a partir das 17h00. Conto-
MOS COM a sua presenca, neste
espaco tdo agradavel da Cida-
de de Lisboa.

Lembramos que o GCP conti-
nua de portas abertas para o
receber, durante todo o Verdo. A
NOssa equipa de Profissionais da
Area de Exercicio e Saude, no-
meadamente da Sala de Exerci-
cio e das Aulas de Grupo, estard
d sua espera.

GINASIO NA WG
HELSINQUIA 2015

O Gindsio Clube Portugués vai
estar presente de 12 a 18 de Ju-
Iho, no maior evento desportivo
do mundo, 159 Gymnaestrada
Mundial - Helsinquia 2015.

15th WORLD
GYMNAESTRADA
2015 HELSINKI

Make the earth move
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O “Hordrio de Verdo” entra em
vigor a partir de dia 20 de Ju-
Iho e funcionard até dia 31 de
Agosto, com uma variedade de
aulas e hordrios cada vez mais
alargada e feitos sempre a pen-
sar em si € no seu beme-estar.

Este ano, a época 2015/2016, ini-
cia-se logo no primeiro dia de
Setembro. Poderd consultar os
novos hordrios, muito em breve,
na recepcdo do Clube e no site
www.gcp.pf.

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

Este evento que se readliza de
4 em 4 anos, sob a égide, da
Federacdo Internacional de
Gindstica, tem cinco tipos de
apresentacoes: Blocos de Inte-
rior, onde o GCP vai estar pre-
sente com GyMagic Girls (Es-
pecial Raparigas e Ritmica de
Grupo), The World lives as one
(Especial Homens, Mimanu,
Danca Jazz/Contempordnea
e TeamGym), Fuel the energy
(Mixappeal, Imagens, Ananké e
Ritmica de Competicdo); Apre-
sentacoes de Cidade - Until
you have fun (Descompasso e
Passo a Passo); Noite Nacional
- Portugal/Brasil (onde todas as
nossas classes irdo participar). A
Gala da Federagao Internacio-
nal de Gindstica reline as me-
Ihores classes de ftodo 0 mundo,
em representacdo de 18 paises
e onde o GCP terd as classes
Mae d’Agua e Ponto Zero.

O GCP estard presente com
228 ginastas e treinadores num
fotal de 1050 representantes da
Delegacdo Portuguesa.
Acompanhe os nossos atletas
visitando a nova pdagina de Fo-
cebook do GCP: GINASIO GCP
GYMNAESTRADA MUNDIAL.
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CLUBE OXIGENIO:
GCP OUTDOOR

As actividades outdoor sdo
uma referéncia na sociedade
actual, na busca de uma vida
mais sauddvel e de um estilo
de vida mais ecoldgico.

O Clube Oxigénio do GCP é o
nlcleo dedicado a estas acti-
vidades, que incluem passeios
pedestres (pequenas caminha-
das e caminhadas) por diferen-
tes regides do pais, passeios
culturais por zonas histdricas e
diversas visitas guiadas a mu-
seus e monumentos historicos
dentro e fora da Cidade de
Lisboa. Mais recentemente, o
02 atravessou fronteiras, incluin-
do destinos para & de Portugal,
como a Crodcia, Galiza, Picos
da Europa e j& outros tantos es-
1Go planeados.

O Clube O2 estd aberto a Sécios
e Ndo Socios e pode solicitar
foda a Programacdo enviando
email para:

clubeoxigenio.gcp@amail.com
AVENTURE-SE!

DVD E FOTOGRAFIAS
GALA 2015 JA A VENDA!
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1h h
CENTRO CULTURAL
DE BELEM

O nosso Sarau de Gala € um
marco na vida desportiva do
Clube.

Assim, para que possa relem-
brar todos os momentos, dispo-
nibilizamos um DVD do espec-
taculo e fotografias de todas as
sessoes da Gala (11h00, 15h00
e 18h30).

Sécios, atletas, familiares e ami-
Qgos poderdo comprar o DVD e
ver todas as fotos na Recepcdo
do Clube.
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As sementes de chia sdo cons-
fituidas por um terco de protei-
nas e um terco de fibra soluvel
dietética. O restante terco e
consfituido por dacidos gordos
essenciais, com uma concen-
tracdo de dois tergos de dacido
gordo omega-3, antioxidantes,
ferro, magnésio e outras vitami-
nas e minerais, como o cdlcio,
para além de ndo conter gluten.
A semente de chia absorve
mais de 9 vezes O seu peso em
dgua, retarda a digestdo e
consequentemente a liberta-
cdao de acucares no organismo,
além de proporcionar uma
prolongada saciedade.

Muitos praticantes de corridas
de longa distGncia consomem
sementes de chia regularmen-
te, uma vez que esta melhora
a hidratacdo, aumenta a re-
sisténcia muscular e é efetiva
na prevencdo e recuperacao
de lesdées, beneficiando o ren-
dimento desportivo. O gel das
sementes da chia cria uma

A PISCINA EM NUMEROS
1903 foi 0 ano em que o Real
Gindsio Clube criou a 19 aula
de natacdo, tendo em 1906
organizado a 19 prova de
Natacdo em Portugal (Meia-
milha no Alfeite).

2009 foi o ano em que o Gi-
ndsio Clube Portugués, iniciou
a gestao da Piscina Municipal
de Campo de Ourique. Antes
da nossa gestdo, existiam em
média 500 utilizadores, hoje
em dia, temos cerca de 2800

DICA SAUDAVEL

Sementes de Chia

barreira entre as enzimas e os
hidratos de carbono levando
a uma digestdo lenta dos hi-
dratos de carbono em acucar/
glicose 0 que permite fornecer
energia aos musculos por um
periodo de tempo mais prolon-
gado, aumentando o fempo
em exercicio.

Ingerida no pequeno-almogo
ou antes das refeicoes, a chia
pode reduzir a vontade de co-
mer, o que a torna ideal em
dietas para perda de peso.
Além de misturada em agua, a
chia também pode ser adicio-
nada a outros liquidos sauddveis,
incluindo sumos natfurais e sopa.

utentes inscritos em aulas re-
gulares, denfro dos quais 235
sdo bebés até aos 36 meses,
75 Utilizadores livres em Livre
Transito € uma média de 1100
Utilizagdes avulso mensais.

Os nossos utentes tém dispo-
niveis 235 Classes. Funciona-
mos 85 horas semanais de 29 a
domingo. Contamos com 24
Professores com Titulo Profissional,
com experiéncia e qualidade.
Por época enquadramos em
média 600 criancas do 1° Ciclo

num projecto organizado pela
Camara Municipal de Lisboaq,
como actividade Curricular (12
aulas por turma), culminando
com 4 Festivais.

Sao ainda enquadradas 130
criangas (aula de 1X por se-
mana) ao longo da Epoca
do Centro de Apoio a Familia
da responsabilidade da Junta
de Freguesia de Campo de
Ourique.

Prestamos servico gratuito a 3
instituicoes e alguns utentes
individuais com deficiéncias
diversas, envolvendo 19 utentes
e 3 Técnicas.

Estes sdo apenas alguns nimeros
gue demonstram o Nosso cres-
cimento, em prol das neces-
sidades dos nossos ufentes e
entidades, nunca esquecendo
a nossa responsabilidade social.
O resultado aqui mencionado,
apenas é possivel pela confian-
ca depositada na nossa gestao
por todos os seus utilizadores
(entidades e utentes).

Por isso, MUITO OBRIGADO!
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BABY GYM. GINASTICA PARA OS MAIS PEQUENOS.

O Baby Gym proporciona momentos de gindstica aos “mais pequenos atletas” do Clube:
bebés entre 1 e 3 anos. Para sabermos mais sobre esta modalidade, em que fomos pioneiros,
entrevistdmos a Professora Rita Guerreiro.

1. Hd quanto tempo iniciou
o Baby Gym no GCP e desde
quando é professora?

Sou professora desde o ano 1994
e lecciono aulas de Babygym no
GCP desde 2001. J& dei aulas
de gindstica a atletas
de todas as idades,
mas € no Babygym
que obtenho a maior
satfisfacdo pessoal.

2. Como descreve as
actividades desenvol-
vidas na Classe?

O principal objectivo
destas aulas € o de-
senvolvimento fisico,
infelectual, emocional
e social dos nossos
pequenos  ginastas,
de uma forma harmo-
Niosa e ao rtmo de cada um.
Estas aulas visam preparar a
crianca para "o mundo & fora”,
As actividades incluem um circui-
fo gimnico onde realizam exerci-
cios como o frepar, o rastejar, o
rolar, saltar, etc, ajudando assim
no desenvolvimento da sua mo-
fricidade de base e famibém na
sua motricidade fina. Realizam
famibém exercicios socio-afec-
fivos, ajudando-as assim a inte-
ragirem umas com as outras, ou
seja, a viver em sociedade.

As aulas de Babygym tém uma
grande componente ludica.
Aqui aprende-se brincando.

3. Quais os beneficios de se
iniciar a pratica de gindstica
tdo pequenino?

Um dos grandes beneficios &
ganhar o gosto pela actividade
fisica e criar hdbitos de pratica

Alegria e boa disposicao garantida

desportiva para sempre. Estes
pequenos ginastas comecam
desde cedo a associar a pala-
vra gindstica a uma actividade
divertida e prazerosa.

Esta actividade ajuda as crian-
Cas a perder medos e a ganhao-
rem confianca, a descobrirem
solucdes para ultrapassarem
obstaculos e melhora o relacio-
namento com 0s seus pares.

4. Qual o feedback dos pais
sobre o desempenho dos be-
bés e sobre as aulas?

O feedback dos pais € muito
positivo, Além de verem a evo-

lucdo/crescimento dos seus fi-
Ihos, estas aulas permitem-Ihes
passar um tempo de qualidade
e muito agraddvel juntos, de
uma forma descontraida, ale-
gre e divertida.

5. O que gostam mais
de fazer nas aulas os
pequenos ginastas?
Os pequenos ginas-
fas adoram saltar no
frampolim, acho que
€ dos exercicios que a
maioria das criancas
elege como o prefe-
rido. Adoram correr,
brincar com bolas e
fazer “cambalhotas”,
replicando-as  geral-
mente em casa.

6. A classe Baby Gym faz a sua
apresentacdo anual na Gala
GCP. Como se preparam?

Sim, todos 0s anos estes peque-
nos atletas fazem a sua primeira
Oou segunda (se for o 2% ano de
Babygym) actuacdo em palco.
Nos anos anteriores a apresen-
tacdo do BabyGym baseava-
se num circuito gimnico, onde
eram apresentados alguns dos
exercicios que sdo freinados
nas aulas.

Este ano a escolha recaiu num
esquema de pais e filhos, com
exercicios de 2 a 2, onde os
pais faziam pequenas acroba-
cias com os seus filhos.

BENEFICIOS DE SER SOCIO GCP

Seguindo o lema "O bem-estar do Sécio é a nossa Missao!", o GCP reune um leque de Parceiros que
disponibiliza condicdes especiais na aquisicdo de produtos e servicos a todos os Sécios do Clube.
Consulte 0 nosso site www.gcp.pt e saiba todos 0s pormenores.
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