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140 ANOS AO SERVICO DO DESPORTO GINASIO
1894 - o GCP edita o Primeiro Jornal Desportivo “0 Sport” g% 4 CLUBE

(C. Xafredo - J. Beneliel - C. Fernandes - L. Godefroy)

CAM PEDES NACIDNAIS ZU’I 0
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MAIS CLASSES
GCP

Para a nova época
2015/2016 alargdmos
a oferta desportiva das
criancas e jovens.

Temos como novidades...
(cont. pdg.2)

DICA SAUDAVEL
Ferias, passeios e comi-
da, muita comida. Esta
comum combinagdo
durante as ferias pode
levar a um problema nos
dias depoais....

(cont. pdg.3)

109 CAMPEOES
Na época 2014/2015
o GCP obteve o maior
numero de titulos de
Campedo Nacional
alguma vez atingido,
tendo conseguido subir
ao n° 1 do Poédio em
tfodas as modalidades
em que competel
Foram 36 os titulos de
Campedo Nacional,
perfazendo um total de
109 atletas, distribuidos
pelas seguintes moda-
lidades:

Esgrima;
Gindstica Acrobdtica;

Gindstica Artistica
Feminina;

Gindstica Artistica
Masculing;

Gindstica Ritmica;
Judo;

Natagado;

Shorinji Kempo;

Team Gym;

Tiro;

Tiro com Arco.

Um orgulho infinito...
para o GCP, tfreinadores,
familiares, amigos, co-
legas de classe, aman-

tes do desporto e para
0s proprios!

MUITOS PARABENS!
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EXERCICIO, SAUDE
E BEM-ESTAR

Inicidmos no passado dia 1 de
Setemibro mais uma época des-
portiva, que como jd vem sendo
habitual, trouxe algumas novida-
des, nomeadamente na oferta
das aulas de grupo. Assim, para
além de alguns ajustes de hord-
rios, temos mais 2 novas aulas
a acrescentar a nossa ja vasta
oferta semanal: Global Training

VAMOS AJUDAR
A CATARINA SANTOS

O GCP uniu-se a uma causa
muito importante: a recolha de
tampinhas para ajudar a ex-
ginasta de Trampolins, Catari-
na Santos, que hd cerca de 1
ano sofreu uma queda grave
num treino que a deixou te-
traplégica. Esta jovem atleta,
de apenas 13 anos, pertence a
um pequeno Clube da zona da
Margem Sul, que tem reunido
forcas para divulgar a sua cam-
panha por fodo o Pais.

Com esta divulgacdo a Catari-
na j& conseguiu uma cadeira
de rodas eléctrica para se po-
der deslocar. Agora a recolha
de tampinhas continua, para
reverte-las em dinheiro, para
tratamentos de fisioterapia e
uma cirurgia delicada em Flo-
renca, ltdlia.

Os Nossos Socios e colaborado-
res j& muito contribuiram para
esta causa, mas a recolha con-
finua. Entregue as suas tampi-
nhas de pldstico aos funciond-
rios dos balnedrios do Clube!

Junfos, vamos conseguir!

num novo hordrio, 3° e 59 das
10h15 as 11h00 dada pela Pro-
fessora Ana Pires e a nova mo-
dalidade de Core Stability as 3¢
e 59 das 20h25 as 21h10, dada
pela Professora Ana Esteves. Estas
aulas sdo imperdiveis, por isso,
contamos com a sua presenca.
Realizamos também uma alte-
racdo na oferta das aulas de
Yoga e voltdmos a ter a hora de
almoco, 29, 4% e 6 as 13h00, a
linha intermédia, possibilitando
deste modo a gue os SOcios pPos-
sam fambém usufruir desta prdc-
fica, neste hordrio.

Ndo se esqueca que poderd
continuar a usufruir dos servi-
¢cos gratuitos da nossa Sala de
Avaliacdo e Aconselhamento
Técnico (SAAT), e se ainda ndo
o fez, fagca uma (re)avaliacdo
da sua condicdo fisica. Basta
dirigir-se & Sala de Exercicio ou
A Recepcdo do Clube.

OS NOSSOS PROFISSIONAIS DA
SAAT, SALA DE EXERCICIO E
AULAS DE GRUPO ESTAO A SUA
DISPOSICAO!

MAIS CLASSES GCP

Para a nova época 2015/2016
alargamos a oferta desportiva
das crian¢as e jovens.

Temos como novidades a con-
tinuidade do projecto das
Escolas de Voleibol Feminino,
alargado agora a tfodos os es-
calbdes etdrios. Estas aulas de-
correm as 29, 39 e 59 feiras
nas instalacdes da Escola Se-
cunddria Pedro Nunes.

Os jovens rapazes vao poder
participar numa nova aula aos
sdbados de manha (10h00 as
12h00): MORPHEUS - Classe de
Break Dance e ainda na drea
das Dancas criou-se uma aula
de Formagdo para jovens com

SALA DE AVALIAGAO
E ACONSELHAMENTO
TECNICO (SAAT)

O Clube dispde de um espaco
de atendimento personalizado
para ajudar os Nossos SOcios a
iniciarem ou manterem uma
actividade fisica regular.

O gue precisa de saber:

e E um servico gratuito;

* Destina-se a qualquer pes-
soa independentemente da
sua idade (criancas a idosos),
abrangendo tfambém pessoas
com condicoes especiais de
saude (obesidade, diabetes,
osteoporose, doenca corond-
ria, problemas de coluna, etc);
* O Plano Individual de Trei-
no terd sempre em conta os
seus objectivos, gostos/moti-
vacgoes e caracteristicas pes-
soais/limitacoes fisicas e serd
regularmente reajustado em
funcdo da sua progressdo e
grau de motivagcdo/satisfacdo
na pratica;

* ASAAT faz a articulagcdo com
todas as actividades ofereci-
das pelo GCP.

CONTE CONNOSCO!

mais de 12 anos as 3° e 5° fei-
ras, das 18h00 as 18h45.

A Gindastica Artistica Feminina,
viu também alargada a sua
oferta, devido & imensa procu-
rQ, por parte de meninas a partir
dos 10 anos: 49 e 6° feiras das
20h30 as 21h30.

Ndao se esqueca que poderd
trazer o seu filho ou filha a
experimentar uma aula!

AS INSCRICOES ESTAO ABERTAS
AO LONGO DE TODO O ANO.
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DICA SAUDAVEL

O excesso de comida e bebida pode levar a irritacdo e ao mau funcionamento do organismo.
Recuperar o peso mas, principalmente, desintoxicar o organismo é fundamental.

Feérias, passeios e comida, mui-
ta comida. Esta comum com-
binacdo durante as férias pode
levar a um problema nos dias
depois do descanso. O exces-
so de comida e bebida pode
levar a irritagdo e ao mau fun-
cionamento do organismo.

Recuperar o peso mas, princi-

HIDROGINASTICA

As nossas aulas de Hidroginds-
tica, sdo readlizadas em piscina,
orientadas por Técnicos Profissio-
nais de Exercicio Fisico, especiali-
zados nesta actividade que utili-
za a musica e o movimento para
exercitar o corpo e a mente.
Para aléem de reduzir a carga
sobre as articulagdes compa-
rativamente as actividades fora
de dgua, tem inimeras vanta-
gens das quais reforcamos as
seguintes: fortalecimento mus-
cular, havendo resisténcia da
dgua na ida e na volta do mo-
vimento; promove um aqueci-

b
palmente, desintoxicar o orga-
nismo & fundamental.

A desintoxicacdo das células
conta com a acg¢do do figa-
do e do intestino. Porisso & im-
portante, neste processo, fazer
uma alimentacdo adequada
ao bom funcionamento dos
mesmos, consumindo frutas,

mento nas vdrias articulagcoées
€ musculos o mesmo fempo
que permite um relaxamento e
sensacdo geral de bem-estar;

legumes e verduras, 0s quais
contém fitonutrientes capa-
zes de ajudar diretamente no
processo.

Sugestoes praticas:

- Inclua na salada ou nos legu-
mes cozinhados repolho, cou-
ve-flor, rabanete, agrido, cou-
ve-de-bruxelas, brécolos, nabo
e mostarda fresca;

- Passe a adicionar o acafrdo da
ferra, curcuma ou ainda curry,
no arroz selvagem ou basmati,
Nna quinod e em sopas;

- Salpique alecrim na comida
sempre gue possivel, pois ele
€ rico em flavondides e um po-
tente antioxidante;

- Use sempre alho e cebolq,
que possuem uma acdo desin-
toxicante e anti-inflamatdria;

- Consuma chd verde, de hi-
biscus, ou ainda de folhas de
oliveira que, além de acelerar
0 metabolismo, estimulam a eli-
minacdo de foxinas.

para além da melhoria da
condicdo fisica e respiratoria,
facilita o retorno venoso.

A intensidade varia de aula para
aula e de turma para turma. Te-
mos aulas ferapéuticas, para
seniores, para a populacdo em
geral e para 0s Mais exigentes
e bem preparados fisicamente
(aulas de Hidrodeep, ou seja,
sem apoio dos pés no fundo da
piscina).

Mergulhe ja nesta experiéncia
e sinta todas estas vantagens!

A NOSSA EQUIPA ESPERA POR S!
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DO NAO GOSTAR DE CORRER AO NAO CONSEGUIR PARAR!
Neste Sport entrevistdmos a nossa Sécia Helena Estevinha, bancaria de 46 anos.
Veja o seu percurso e a mudanga que conseguiu desde que se inscreveu novamente no GCP
(Fev.13) e aderiu ao Programa BEST RUN do nosso Clube da Corrida (Set.14).

1. Quando se inscreveu no GCP
que objectivos tinha?

Depois de um interegno de
quase 20 anos sem fazer des-
porto, 2 flhos, enxaquecas qua-
se cronicas, excesso de peso e
algumas dores no corpo deri-
vadas do abandono quase ra-
dical do exercicio fisico aos 24
anos, resolvi entéo procurar no
Gindsio Clube Portugués (Clube
onde passei grande parte da in-
fancia, toda a adolescéncia e
o inicio da minha vida adulta),
a possibilidade de reencontrar o
meu bem estar fisico e psicold-
gico. A verdade € gue jd tinha,
por vdrias vezes, tentado reto-
mar o exercicio fisico, até mes-
mo por aconselhamento mé-
dico, junto de alguns daqueles
gindsios que se encontram ao
virar da esquina, perto de casa
ou do local de trabalho, mas
onde nunca me mantive mais
de 1 ou 2 meses por NnGo con-
seguir conviver com aqguele
fipo de treinos € de ambiente,
completamente “despersonali-
zados”. Até o facto de “ir ali a
correr” fazer um bocadinho de
exercicio fisico e voltar, j& repre-
sentava um grande stress para
mim, quando era exactamente
iSSO que eu tentava reduzir.

2. Como nasceu o gosto pela
corrida?

Quando fiz a avaliagdo inicial
com o Professor da SAAT (Feverei-
ro 2013) e depois de Ihe ter re-
ferido quais 0s meus objectivos,
recordo-me de Ihe ter dito "man-
de-me fazer tudo, menos cor-
rer, pois eu ndo corrol”. Mas aos
poucos ele foi-me pondo a cor-
rer. Pimeiro 1 minuto intervalado
com caminhada, depois 2, 3, 4,
5 até conseguir fazer 30 minutos
seguidos na passadeira (4/5 qui-
lbmetros), a partir dai comecei a
participar nos treinos outdoor do
Clube da Coriida que sdo freinos
dbertos a todos, Sécios e NGo s6-
cios. Cornia o que podia e quan-
do ndo conseguia, andava, mas
o facto de estar ao ar livre, de
sentir a tenséo do corpo desa-

parecer e a cabeca a ‘limpar’,
e de fer aquela sensacdo de ex-
fremo cansago mas de absolu-
fo bem-estar que surge quando
se acaba um freino de cormida,
tudo isto conjugado foi fazendo
com gue o “bichinho” da corrida
nascesse dentro de mim.

A nossa Sécia Helena Estevinha

3. A que se deveu a alteracdo
para o Clube da Corrida GCP?
Em primeiro lugar quis “aprender”
a correr, Pois quanto mais corria,
mais chegava a conclusdo que
ndo sabia correr. Saber correr
ndo € inato, € algo que tem de
ser aprendido. Ndo basta correr,
€ preciso saber corer para correr
melhor e, sobretudo, para saber
interpretar o cornpo e evitar as le-
sdes. Depoais porgue li o programa
do Clube da Corida e achei que
estava muito bem esfruturado e
que continha tudo aquilo que me
interessava, faculfando-me fodo
0 acompanhamento necessd-
rio a pratica da modalidade.

4. Quais as mais valias de es-
tar inserida no Clube da Cor-
rida GCP?

Correr acompanhada de pes-
SOas com um grande knowhow
na matéria, pessoas que par-
flnam o mesmo gosto, que
ensinam, que aconselham, que
corrigem, que apoiam e que
motivam. O treino acompanha-
do e persondlizado de um ou
mais professores que Nos ensi-
nam diversas técnicas que levam
a uma economia de esforco e
por conseguinte a uma melho-
ria progressiva dos resulfados. O
acompanhamento especia-
lizado de uma nutricionista que
visa ajudar-nos a afingir a melhor
forma fisica para a préctica do
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desporto e, neste caso particular,
da Corrida. E ndo menos impor-
tante, o espirito de equipa que
se vive neste grupo.

5. Qual a prova em que partici-
pou que mais gosfou e porqué?
Tenho vdrias!!l... E-me impossi-
vel indicar apenas uma. As que
nuUNCA Vou esquecer sao estas:
Corida Terry Fox 2013, 4 Kms, a
primeirissima e que foi escolhida
por uma raz&o muito especiall.
Corrida do Tejo 2013, a minha
primeira “aventura” de 10 kms,
onde encontrei por acaso O pro-
fessor Nuno Siva e o seu grupo
agquando da partida e que, literal-
mente, me “empurarom” até o
fim fazendo-me acabar a prova
abaixo da hora. A Meo Urban Trail
Lisooa, que para mim & a prova
“fop” que percorre os bairos tipi-
cos de Lisboa, desde 2013 que
ndo perco uma. Scalabis Night
Race, uma prova com um espi-
rifo fenomenal, fem coros, tunas
e ranchos folcléricos a actuar
o longo de todo o percurso e
muita gente na rua a aplaudir
durante toda a prova e, como
ndo podia deixar de ser, o Gran-
de Prémio do Fim da Europa, 17
kms de Sintra ao Cabo da Roca,
uma prova muito dura, 11 kms a
subir, Mas com a compensa-
¢do dos 6 Ultimos kms a descer
com uma vista deslumbrante,
em direccdo ao mar.

6. O que aconselha a quem
gosta de correr mas fa-lo so-
zinho e sem orientacdo?

Se o objectivo for correr mais e/
ou melhor, aconselho vivamente
a estar inserido num Clube com
profissionais especializados nes-
ta drea pois em primeiro lugar é
preciso aprender a correr, corigir
enos de corida, aprender técni-
cas €, prncipamente, comple-
mentar s freinos de corrida com
freinos de reforco muscular, pois
ao fortalecer os musculos esta-
MOos A gjudar a minimizar © apa-
recimento de lesoes, isto, se que-
remos retirar da cornida fodos os
beneficios que ela nos pode dar



