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Queimar calorias
a pensar no verao
e no tamanho do biquini

Exercicio. Quem quer chegar em forma ao verao corre nesta altura
para o gindsio. Treino intensivo e personalizado sao as grandes apostas

ANA BELA FERREIRA

Uma sala com musica de danga
num volume alto, luzes apagadas
eumabola de espelhos no centro,
podia ser uma discoteca, nao esti-
vessem 20 pessoas sentadas numa
bicicleta. Esta é mais uma das
concorridas aulas de bikedo gin4-
sio Pump em Alvalade, Lisboa, ao
fim da tarde. O gindsio estd, a esta
hora, cheio. E aqui como noutros
espagos, 0s meses que antecedem
o verdo sao marcados pelo au-
mento de pessoas a procura de fi-
carem forma.

Silvia Gongalves escolheu o més
de margo para comegar a frequen-
tar um gindsio e livrar-se do peso a
mais. Apesar de “sempre ter sido a
gordinha que vai a praia de biqui-
nisem complexos”, aenfermeira
quer ficar em forma e sentir-se
com mais satide e ndo esconde
que o bom tempo influenciou a
sua decisao de se inscrever nesta
altura. Juntou-se a uma amiga
para cumprir o plano de treino e
estd confiante que desta vez vai
perder peso e mantera alimenta-
¢do cuidada.

Silvia quer serum exemplo para
os doentes, a0 mesmo tempo que
querevitar problemas com os quais
se confronta todos os dias no Hos-
pital de Santa Marta, em Lisboa.
Escolheu o Holmes Place da Aveni-
dadaLiberdade porque é perto do
trabalho e de casa e assim ja ndo
tem desculpas para ndo ir. Nas
duasatrés vezes por semana que
frequenta o ginasio faz “méquinas
ealgumas aulas. Zumba, body ba-
lance ou hidrogindstica”. A expe-
riéncia ainda vai curta, masa jo-
vem j4 sente a diferenca, por exem-
plo, no que diz respeito a resis-
téncia-“néo tem nadaaver, ao ini-
cio naaula de zumba tinha de pa-
rar ameio, agora ja consigo fazera
aulasem parar”.

Reconhecendo o maior interes-
se dos portugueses em ficar em for-
ma, os gindsios langam nestes me-
ses pré-verdo varios produtosa
pensar na época do ano que af
vem. No Pump Fitness Spirit, est4
disponivel o road to summer, no
Holmes Place existem trés packs
que incluem o acompanhamento
de personal trainer, nutricionista e
tratamentos de spa. NoVirgin Acti-

ve hé treino personalizado e con-
sultas de otimizacdo metabolica.
No Solinca do Colombo cresce a
procura pelo treino personalizado
enoFitness Hutaaposta vai paraa
nova tendéncia: o HIIT (High In-
tensity Interval Training).

Os responsdveis dos gindsios
confirmam que os meses de mar-
o, abril, maio e junho sdo dos
mais intensos. “Normalmente o
periodo mais forte é exatamente
antes do verdo, querem termos de
novos sécios quer em termos de
utilizagdo, por causa do calor. F na-
tural que as pessoas se queiram
sentir melhor”, aponta Julio Carva-
lho, ownerda cadeia de ginédsios
low-costFitness Hut.

O mesmo constata uma das uti-
lizadoras do Holmes Place na Ave-
nida da Liberdade: “Isto agora estd
muito mais cheio do que hd uns
meses.” Uma confirmacao presen-
cial do registado por Sérgio Mar-
ques, diretor de marketingda em-
presa. “A primavera é umaalturado
ano em que se regista, de facto,
uma maior procura. Podemos di-
zer que cercade 15% dos novos s6-

Melhorar a satide
é a principal razdo
apontada por quem
procura os gindsios

cios escolhem o periodo com-
preendido entre meados de abril e
final de maio para se inscreverem.”

Ainda que uma grande parte re-
firaa questao da satide como prin-
cipal motivo para ainscri¢io no gi-
nasio, ndo sdo raros os casos de
quem estd preocupado comaapa-
réncia. “Nota-se que hd mais ins-
crigoes com o objetivo de ter um
corpo mais tonificado paraa praia.
Hé mais treino personalizado, para
tonificar”, conta o personal trainer
André Bernardo.

Mas se este acréscimo em busca
da boa forma fisica se nota, tam-
bém é claro para os gindsios quea
procura por melhor satide é uma
tendéncia que ajuda a mantera
procuraao longo do ano. Este éo
caso de Ana Pernes, que aos 30
anos decidiu que estavana horade
perder peso. Durante a gravidez, hd

sete anos, engordou quase 40 qui-
los, e “hd muito tempo que andava
apensar” inscrever-se num gina-
sio. O passo final deu-o em dezem-
bro, e desde entao tem feito exerci-
cio trés a quatro vezes por semana.
“Queria ficar em forma, mas acima
de tudo queria ndo me cansar tan-
toabrincar com o meufilho.” Aas-
sistente de backofficetirou este ano
para se focar em si, e garante que ja
nota melhorias: “A roupa estd mais
larga, mas noto mais na resistén-
cia.” O entusiasmo étal, que Ana ja
sente diferenga quando nao vai
treinar. "Ha duas semanas que nao
consigo treinar e faz-me falta aque-
le bocadinho para descomprimir
do stressdo trabalho.”

Mas seré que resulta?

Os especialistas garantem que ter o
corpo em forma em trés a quatro
meses € possivel, “dependendo dos
objetivos”. “Se tiver uma massa gor-
da de 30% é possivel chegar aos
16%, com treino, descanso e ali-
mentagao”, aponta o personal trai-
ner André Bernardo, E qual é a ati-
vidade mais adequada? “Cardio-
vascular e treino funcional”, aponta
otreinador.

Sao as mulheres que mais pro-
curam este treino de tiltima hora,
enquanto os homens acabam por
conseguir manter uma atividade
de forma mais regular. Quando al-
guém procura ajuda para emagre-
cer num espago temporal “nor-
malmente quer uma solugao rapi-
da e essas solugoes nao existem
nestainduistria’, refere Jiilio Carva-
lho. Por isso, para manter os clien-
tes entusiasmados é preciso “pe-
dir-lhes que ndo desesperem se nas
primeiras trés ou quatro semanas
nao notarem grande diferenga”.

Para o cofundador do Pump
Fitness Spirit, Deodato do 0, “é um
mito que em trés meses se ganhe
abdominais definidos. Se alguém
estd com peso a mais vai precisar
de seis meses para estar bemn fisica-
mente”. Manteradisciplina de trei-
no é para o empresério um dos
maiores obstaculos de quem co-
mega a treinar, dafaimportancia
de uma estrutura como o gindsio.
Depois de alcangado esse objetivo:
“0 exercicio vicia, porque as pes-
soas comegam a dormir melhor, a
sentir-se bern e até fazem amigos

no ginasio.”
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Na cadeiaVirgin Active, os me-
ses de primavera jd nao registam “o
antigo e habitual boomde inscri-
¢Oes”, mas existe “um aumento
de afluéncia nestes meses, sendo
maio o més com maior utilizagéo”.
Um comportamento que permite
concluir, segundo a cadeia, que se
“asatide é neste momento um ele-
mento decisor para o ingresso
num health, a estéticacontinua a
sertambém um grande motivador
para fazer que a pessoa “pegue no
saco de treino” e venha treinar efe-
tivamente, principalmente quan-
dooverdo estd a porta”.

Além de que para se ficar em
forma é preciso combinar o exer-
cicio com a alimentagdo. O que
tem feito crescer os denominados
“clubes de fitnesse nutri¢ao”, refe-
re José Jiilio Vale Castro, presiden-
te da Associagio de Empresas de
Gindasios e Academias de Portugal
(AGAP). O responsével explica ain-
da que é desta forma e oferecendo
atividades diferentes que os gind-
sios conseguem atrair pessoas,
uma vez que “neste momento os
pregos desceram muito e por isso
nao se fazem promogoes nas men-
salidades”.

Osclubes também jd aprende-
ram a viver com a sazonalidade do
negdcio. E que depois do boom dos
meses pré-verio, os atletas deixam
de frequentar os gindsios nos me-
ses de julho e agosto, mas regres-
sam em forca entre setembro e ou-
tubro. Uns numa espécie de “re-
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gresso as aulas do ginasio”, ou seja,
0 regresso as rotinas apds as férias,
eoutros por “vergonha” da mé for-
ma durante as férias. “Pensam ago-
ra ¢ que vai ser, depois do verdo, e
querem mudar aquilo com que
nao se sentiram bem nas férias”,
aponta Pedro Rodrigues, do Solin-
cado Colombo.

600 mil frequentam gindsios

O nimero de fas do fitness voltou
a crescer em Portugal, depois de
uma quebra registada em 2012.
Entre 2013 e 2014, a AGAP regis-
touum aumento de 19% do ni-
mero de sécios de gindsios e aca-
demias, totalizando agora “um
pouco mais de 600 mil pessoas”.
Este niimero representa cerca de
7% da populagao ativa, mas o ob-
jetivo da associagao é que os por-
tugueses se aproximem da média
europeia: 11%, refere José Julio
Vale Castro.

O tltimo barémetro da AGAP,
que faz o balango de 2014, indica
uma melhoria global do setor.
O preco médio das mensalidades
“estabilizou nos 36,70 euros”, quan-
doem 2013 era de 35,68 euros e
40% dos clubes relatam um au-
mento de receitas pela primeira
vezdesde 2011.0 mercado dos gi-
nasios é dominado essencialmen-
te pornegécio individual, onde os
grandes operadores representam
apenas 11% das instalagoes e 60%
tém espagos com menos de 500
metros quadrados,
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Para Filipa Rodrigues, ir
ao gindsio jd faz parte da
rotina. Todos os dias da
semana passa pelo Pump,
em Alvalade. A bancéria
de 31 anos faz sobretudo

musculagiio e exercicios
cardiovasculares

Internet e as corridas
narua tornam exercicio
acessivel a todas as bolsas

ALTERNATIVAS Para quem nao
temdinheiro e é disciplina-
do o suficiente para seguir
um plano de treino, ir ao gi-
nasio tornou-se dispensavel

Ocrescimento do niimero de prati-
cantes de desporto nao se contabi-
liza s6 nos gindsios: na rua, de ma-
nha ouaofimdo diaja se tornou co-
mum cruzarmo-nos com alguém
que corre. Mesmo dentro de portas,
afalta deorientacio técnica jd dei-
xou de ser uma desculpa paranao
fazer exercicio. Hi milhares de vi-
deos com treinos detalhados que
podemser feitos em casa e em se-
guranga. Duas modas que acaba-
ram com asdesculpas.

Apesar disso, 0s peritos do fitness
lembram que correr na rua ou fazer
exercicio em casa pode trazer lesoes,
que seriam evitadas com acompa-
nhamento. Poroutrolado, uma das
grandes mais-valias dos ginasios, di-
zem, équeajudam amanteradisci-
plina no treino. Ou seja, apenas 0s
mais resistentes acabarao porman-
terum plano de treino caseiro eficaz.

Mas voltando aos exercicios a
solo. Também na internet ja surgiu

um treino inspirado na nova mo-
da de queimar gorduras com alta
intensidade em poucos minutos.
O HICT (High Intensity Circuit
Training) combina exercicios de
aer6bica com outros de resistén-
cia e forga, num esquema de sete
minutos de treino intercalado
com dois minutos de descanso.
0O esquema, desenvolvido por es-
pecialistas em motricidade hu-
mana do Human Performance
Institute, em Orlando, nos EUA,
utiliza apenas uma cadeira, uma
parede e o chdo e pode ser feito até
trés vezes por dia.

Aestevideo juntam-se milhares
de outros treinos divulgados por gu-
rus do fitnessno YouTube. Muitos
deles com exercicios canalizados
para determinados objetivos (toni-
ficar as pernas, abdominais, mus-
culagio).

Ao mesmo tempo gue a internet
ameaca substituir os personal trai-
ners,amodadas corridas aoarlivre
promete guerra as passadeiras no
interior dos ginasios. Muitos optam
por estas alternativas porque nao
tém dinheiro para os gindsios, mas
também porque nao tém tempo ou
vontade de os frequentar.
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AS NOVIDADES

HIT

+Treino Intervalado de Alta
Intensidade é a novidade dos
gindsios Fitness Hut e é um
treino que alterna perfodos
de exercicios de altaintensi-
dade com periodos de recu-
peragao menos intensos.
Estes exercicios duram
em média 20 minutos
e prometem ser os mais efi-
cazes na perda de massa
gorda, no aumento de forga,
de velocidade e de massa
muscular, além de
melhorar a salde cardiovas-
cular.

ROAD TO SUMMER

» Este curso do Pump Fitness
Spirit, com a duragdo de trés
meses, de preparagao para
0 verao, tem como objetivo
melhorar a compasigéo cor-
poral dos participantes.
E realizado em pequenos
grupos de treino (minimo de
cinco, maximo de dez pes-
$0as), 0 que permite um
acompanhamento persona-
lizado potenciando os resul-
tados e os niveis de motiva-
¢do. Inclui no inicio de cada
més uma consulta de nutri-
GA0 e uMa vez por semana
treino em grupo acompa-
nhado por um personal
trainer. Comegou no inicio
deste més.

CROSSFIT

» E uma das novas tendén-
cias. Em aulas de uma hora,
o0 Solinca promete que se
perdem 800 calorias.
Esta atividade feita de movi-
mentos funcionais variados
e feitos com uma intensida-
de relativamente alta per-
mite aumentar a forga e
massa muscular e reduzir
a massa gorda, Tem como
objetivo dar uma aptid&o
fisica geral a quem o pratica.

PACKPARA TREINO

» Para pessoas que procuram
resultados répidos, o
Holmes Place criou, no ano
passado, um pack que in-
cluia 0 acompanhamento de
um personal trainer, de um
nutricionista e ainda um
conjunto de tratamentos de
spa. Para quem nao esta
motivado para a pratica de
exercicio fisico, este ginasio
tinha uma oferta de um pack
com uma forte componente
de nutrigdo e tratamentos
spa. Por Ultimo, para quem
valoriza o ciclo integrado de
bem-estar, 0 pack incluia
exercicio fisico (aulas de
grupo, gindsio, piscina), um
acompanhamento nutricio-
nal e tratamentos no spa.
Neste ano o clube adiantou
que vai ter ofertas seme-
lhantes.
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