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Exercicio
com seguranga
Gripe A (H1INT1)

As instituicdes publicas,
por serem locais de gran-
de circulacdo de pessoas,
assumem um papel extre-
mamente importante na
prevencdo de uma pan-
demia de gripe. devido
a possibilidade de contd-
gio e rdpida propagacdo
da doenca. Conhecer as
manifestacdes da doen-
ca, bem como as suas for-
mas de fransmissdo, cons-
fitui a melhor forma de,
sem alarmismos, adoptar
as medidas de preven-
¢do mais adequadas.

A tfransmissdo deste virus
pode ser feita de forma
directa, através da inalo-
cdo de goticulas de saliva
espalhadas pela tosse ou
espirro de pessoas porta-
doras do virus; ou de for-
ma indirecta, através das
mdos, quando levadas a
boca, nariz ou olhos, apds
o contacto com objectos
ou superficies contamina-
das. O virus pode perma-
necer activo nestas super-
ficies até 8 horas.

De forma a proteger-se
deverd adoptar algumas
medidas de seguranca

no seu dia-a-dia, como:
lavar as mdos com dgua
e sabdo frequentemen-
te; usar lencos de papel
para proteger a tosse ou
espirros  inutilizando-o e
lavando as mdos em se-
guida (se ndo tiverlencos
deve tossir para o ante-
braco e nunca para as
mados); evitar tocar na
boca, nariz ou olhos sem
ter as mdos lavadas; evi-
tar a proximidade de pes-
soas com sinais de doen-
¢a gripal; evitar locais de
grande aglomeracdo de
pessoas; arejar as salas e
espacos interiores e higie-
nizar regularmente as su-
perficies de contacto fre-
quente.

Para sua seguranca, pro-
pomos alguns cuidados
adicionais que ajudaram
a prevenir um eventual
contdgio durante a prdc-
fica desportiva. Em pri-
meiro lugar, em caso de
suspeita de gripe, ndo
frequente as aulas ou a
Sala de Exercicio sem an-
tes consultar um médico.
Beba muita dgua antes,
durante e apds a activi-
dade fisica. Leve a sua
prépria garrafa de dgua
e evite partilhd-la ou uti-
lizar o bebedouro. Utili-
ze as foalhas disponibili-

zadas pelo Gindsio Clu-
be Portugués e evite tam-
bém partilhd-las. Durante
o freino evite tocar com
as mdos na boca, nariz
ou olhos e no final lave
as mdos com dgua e sa-
bdo. Estas medidas redu-
zem seriamente a possibi-
lidade de transmissdo do
virus da gripe A(HTNT1).

De forma a salvaguardar
todas as pessoas que fre-
quentam as nossas insta-
lacdes e reduzir o risco de
contaminacdo, o Gindsio
Clube Portugués elaborou
um Plano de Confingén-
cia orientador da actuo-
¢do a seguir em situacdo
de gripe pandémica, que
define algumas medidas
gerais de prevencdo a
adopftar.

Assim, e para beneficio
de todos, foram criadas
salas de isolamento nas
instalacdes do Gindsio
Clube Portugués e na Pis-
cina de Campo de Ouri-
que para acomodacgdo
de casos suspeitos de gri-
pe A; foi reforcada a lim-
peza de zonas criticas
como as superficies das
mesas de tfrabalho, apao-
relhos desportivos, puxa-
dores de portas, interrup-
tores e botdes de elevao-
dor; os espacos (salas

e gindsios) mantém as
janelas abertas sempre
gue possivel e foi efectu-
ada uma comunicag¢do
explicita referente as nor-
mas de higiene tanto aos
colaboradores e funcio-
ndrios do GCP, como aos
socios, através de comu-
nicados nas casas-de-
banho, balnedrios e lo-
cais sociais. Todos os fun-
ciondrios e colaborado-
res do GCP foram alerta-
dos para as medidas a
tomar em caso de suspei-
ta de infeccdo pelo virus
da Gripe A.

O Gindsio Clube Portu-
gués ressalva ainda que,
consoante a evolucdo
da situagdo, poderd ser
aconselhdvel, para dimi-
nuir os riscos de contd-
gio, suspender tempora-
riamente as actividades
que ndo sejam absoluta-
mente necessdrias para
a prestacdo dos servicos
essenciais, como seja, a
reducdo do nUmero de
aulas.
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Com apenas algumas sema-
nas de funcionamento, este
novo Projecto do Clube é j&
um sucesso, Ndo sé pelos “nu-
meros” (mais de 1450 inscritos,
120 classes, 17 professores,
aberto co publico 7 dias ...

Largo do Rato

Rua do Sol ao Rato N

§
&
U
A
&
©
S
3

N
&

DIDW DP SOUDD Y
028UD OpazY Y

ounig opdwos -y

R. Pereira Sousa

R. Correia Teles

R. Coelho da Rocha

R. Pereira Sousa

R. Correia Teles

IDJIIW SPODS 3P O51AISS OP PI03S3

R. da Infantaria
\_/
o5
el
03
Q

' fll
a
R. A\mel%e Sousa

opINQ PiRLS4 BJUBUS] Y
SSDJOW 0DS1OUDI “y
sobiog piauS Y

R. Coﬂelhu da Rocha

Mercado £\
de Campo

de Ourique

sebiog piRuSS "y

5
%

Pr. Ginasio Clube Portugués,1 1250-111 Lisboa

Tel. 21 384 15 80
web www.gcp.pt

Fax 21 384 1
e-mail info@gcp.

Autocarros: 74, 713 Metro: Estacdo Rato

589 Tel. 21 386 95 41
pt web www.gcp.pt

Autocarros: 12, 203,

Rua Correia Teles, 103-A 1350-097 Lisboa

Fax 21 386 95 43
e-mail piscina@gcp.pt

701, 742

de diversao e surpresas.
Informagoes, tel.: 213 869 541

BEM-ESTAR E SAUDE
E PARA TODOS

Inscreva-se no Gindsio Clube Porfugués até 31
de Dezembro e usufrua de isencdo de Jdia.

Venha conhecer o Clube
gue vai mudar a sua vidal

*Valor relativo & inscricdo em Livre Transito no hordrio das 10n00 as 16h00
de 2° a 6%eira e SGbados, Domingos e Feriados em hordrio total.
Campanha vdlida até 31 de Dezembro de 2009 para novos socios.

Grande Evento

[ Festival

Lisooa

O Gindsio Clube Portugués
com o apoio da Camara
Municipal de Lisboa organi-
za no dia 8 de Novembiro,
no Férum Lisboa (antigo
cinema Roma) o I Festival
de Danca de Lisboa.

(Destaque P&g.3)

Actualidade

Exposi¢cdo “O Gindsio
Clube Portugués e o
Comité Olimpico de
Portugal”

Entre o dia 30 de Outubro de
2009 e 31 de Janeiro de 2010
poderd conhecer a ligacdo
entre o Gindsio Clube Portu-
gués e o Comité Olimpico de
Portugal.

(Destaque P&g.3)
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O Ginasio Clube Portugués
ndo para...

Durante os proximos 4
anos, decorrente de um
Contrato-Programa es-
tabelecido com a Autar-
quia de Lisboa, o Gindsio
Clube Portugués estard a
gerir a Piscina Municipal
de Campo de Qurique.

Apds obras de manu-
tencdo e beneficiacdo
(recepcdo, balnedrios,
zonas comuns, etc.), ar-
ranjos exteriores e au-
menfto da capacidade
do parque de estacio-
namento (gratuito), a
Piscina abriu a época a
1 de Setembro.

Com apenas algumas
semanas de funciono-
mento, podemos afirmar

que este novo Projecto
do Clube é j& um suces-
50, Ndo so pelos “NnUme-
ros” (mais de 1450 inscri-
tos, 120 classes, 17 pro-
fessores, aberto ao puU-
blico 7 dias da semana,
num total de 85 horas),
como, e especialmen-
te, pelo agrado e satisfa-
cdo que os utentes tém
revelado.

Cremos que este au-
mento significativo de
utilizacdo (em fermos
médios, j& se friplicou,
num prazo de 60 dias, o
numero de utentes, em
relacdo d exploracdo
efectuada pela CML),
se deve a trés razodes
fundamentais: a manu-

fencdo dos precos com
as taxas municipais, 4
ampla e atempada di-
vulgagcdo  efectuada
a partir de Junho e a di-
ndmica que o Gindsio
Clube Portugués trouxe
para esta instalacdo
desportiva e para este

projecto.
Uma Equipa de grande
qualidade, experiéncia

€ com um enorme en-
tfusiasmo enquadra as
vdrias actividades aqud-
ficas - Natacdo com
aulas por niveis, Natacdo
para Bebés (dos 12 aos
26 meses), Hidrogindstica
(Sénior, Power, Deep).
Hidroterapia e Treinos
Personalizados.

Mas hd muito mais!
Festas de Aniversdrio,
Mega Classes e Eventos
pontuais vdo dar muita
vida a esta Piscina.

E mais uma agraddvel
surpresal Um acolhedor
Bar/Café estard & sua
disposicdo, no hordrio de
funcionamento da Pisci-
na, onde pode ler uma
revista ou jornal, tomar
uma refeicdo ligeira ou
conviver com a familia
OU amigos.

Venha conhecer e
nadar na Piscina de
Campo de Ourique.

Venha MERGULHAR no
Gindsio Clube Portugués!

Novas Actividades

Para a época de 2009/10
a oferta do GCP foi refor-
cada.

Dispomos de um leque
alargado de actividades,
552 aulas semanais, sem in-
cluir o plano de dgua que
entretanto ficou disponivel
para os Nossos associados
através da Gestdo da Pis-
cina Municipal de Campo
de Ourique.

Como novas actividades
a aposta recaiu sobretu-
do num conjunto de mo-
dalidades para criancas
na drea dos desportos de
combate. Aikido, Jogo do
Pau e Taekwondo, sdo as
nossas novidades.

Criamos ainda novas au-
las que se caracterizam
por uma abordagem glo-
bal ao exercicio fisico, se-
gundo padrées normais
de movimento do corpo
em coordenacdo com a
respiracdo. Desafiamo-lo
a experimentar as nossas
aulas de PNF Chi. Esta ac-
tividade utiliza movimen-
tos lentos, continuos e em
espiral, permitindo ao pra-
ticante desfrutar de uma
experiéncia sensorial e in-
tegrativa do movimento
que induz ao relaxamen-
fo.

Infroduzimos ainda aulas
de Aikido para adultos no
periodo do almoco.

Exposi¢cao

“O Gindsio Clube
Portugués e o
Comité Olimpico
de Portugal”

Inauguragao
dia 29 de Outubro

Entre o dia 30 de Outu-
bro de 2009 e 31 de Ja-
neiro de 2010 poderd co-
nhecer a ligacdo entre
o Gindsio Clube Portu-
gués e o Comité Olimpi-
co de Portugal, nomea-
damente as personalida-
des do Clube que acom-
panharam desde o pri-
meiro momento a crio-
c¢cdo do Comité Olimpico
Portugués, em 1909. Des-
de ai a relacdo foi sem-
pre estreita, desde os di-
rigentes, a chefes de de-
legacdo e atletas. Ou
seja, existe uma umbilical
relacdo entre o GCP e o
Movimento Olimpico e
é precisamente isso que

Taca Olimpica atribuida ao Gindsio
Clube Portugués em 1980 pelo CO!

se quer dar a conhecer.
Assim, se quiser conhe-
cer algumas das pessoas
que fazem parte deste
movimento venha parti-
cipar nos Didlogos Olim-
picos, que terdo lugar to-
das as quintas feiras de
Novembro pelas 19h00
na Sala de Troféus do
Clube.

Instalagoes

O Gindsio Clube Portu-
gués durante o ano de
2009, a exemplo do fra-
balho que tem vindo are-
alizar nos Ultimos anos, fez
vdrios investimentos no
sentido de melhorar as
condicoes de prdtica
desportiva dos nossos as-
sociados.

Dos vdrios investimentos
na drea desportiva, des-

tacamos os realizados na
Sala de Exercicio, sendo
substituidos a esmagado-
ra maioria dos equipa-
mentos de Cardio Fithess
por equipamentos de Ulti-
ma geracdo e a maior
parte deles com TV indivi-
dual (com mais de 60 ca-
nais). Passamos a ter dis-
poniveis Passadeiras, Elip-
ticas, Bicicletas, Bicicletas
Reclindveis, e Remos, num
total de mais de 50 ma&-
quinas.

Na sala de Bike todas as
bicicletas passaram a ser
monitorizadas, permitindo
saber, a cada instante, o
niUmero de rotacdes da
bicicleta por minuto, bem
como a frequéncia cardi-
aca de cada utilizador.

Foi realizado aqinda um
grande investimento na
montagem de um elevao-
dor panorédmico de aces-
so A drea social do Clube,
Recepcdo (piso 2), Sala

de Exercicio (Piso 3) e Res-
taurante (Piso 4). Este in-
vestimento é de grande
utiidade para o Clube,
permitindo  aos  sécios
com maior dificuldade de
locomocdo, um maior
grau de acessibilidade no
interior das instalacoes.

I Festival de Danca

de Lisboa
Forum Lisboa
8.Novembro

O Gindsio Clube Portu-
gués com o apoio da Caé-
mara Municipal de Lisboa
organiza no préximo dia
8 de Novembro de 2009,
no Férum Lisboa (antigo
cinema Roma) o I Festival
de Danca de Lisboa.

Este Festival conta com a
parficipacdo das classes
de Danca dos Clubes da
capital e tem por objecti-
vo dar a conhecer os di-
versos frabalhos desenvol-
vidos nesta drea.

Este evento conta j& com
a participacdo confirma-
da das classes de Danca
do Gindsio Clube Portu-
gués, do Cenfro Cultural e
Recreativo das Criancas
do Cruzeiro e Rio Seco
Casa da Juventude, do
Lisboa Gindsio Clube, do
Sport Lisboa e Benfica, do
Grupo Falkzitas e da Dan-
ca lLivre.



