A pensar no hem-estar dos
nossos leitores, o MS lanca
este suplemento com varios
conselhos sobre exercicio fisico
e alimentacao saudavel.
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MAIS VIDA

PESO PARA A SAUDE E CONTAS PUBLICAS

Epidemia da obesidade

Por falta de cuidado

e disciplina estamos

a correr 0 risco

de diminuir a esperanca
média de vida

da humanidade.

Se, por um lado,

as ciéncias biomédicas
tém evoluido de forma
extremamente rapida,
por outro, mexemo-nos
menos e comemos cada
vez pior.

| Mauro Frota
(Gestor do ginasio Evolution Wellness
& Fitness Center. Licenciado em Ciéncias
do Desporto pela FMH-UTL)

grande evolugdo tecno-

légica, verificada nas

ultimas décadas, levou
a uma enorme diminuic¢do da
energia que gastamos em acti-
vidades ocupacionais e domés-
ticas. E triste constatar que a
luta permanente que o homem
travou no ultimo século, em
busca de maior comodidade e
seguranca, teve como conse-
quéncias negativas a redugdo
do trabalho muscular e uma
diminuicao da nossa sadde.

Este estilo de vida inacti-
vo tornou-se, neste contexto, o
grande responsavel pelo sobre-
peso, obesidade e considerével
aumento das doengas hipoci-
néticas (associadas a diminui-
¢do do movimento, tipicas das
sociedades industrializadas),
potenciadoras das taxas de
mortalidade e morbilidade.

Embora ndo existam pre-
visOes para o nosso pais, as
expectativas futuras indicam
que, em caso de se manterem
as actuais tendéncias, 100 por
cento dos adultos americanos
terdo sobrepeso ou obesidade
no ano 2230.

Nunca é demais alertar que
0 excesso de peso e obesidade
estdo associados ao maior ris-
co de desenvolvimento de ina-
meros distarbios fisicos, tais
como: hipertensao; acidente
vascular cerebral; doengas co-
rondrias; hiperlipidemias; dia-
betes mellittus; osteoartrite;
apneia do sono; lombalgias;
doenca da vesicula biliar e al-
guns tipos de cancro.

A somar as consequéncias
fisicas, esta condicdo resulta
em desaprovacgao publica, pre-
conceito e discriminacao nos
mais variados contextos, com
implicacdes graves na saude
psicolégica e social dos indivi-

duos em questao.

PESO FINANCEIRO

A balanga esté longe de ser
0 Unico instrumento para me-
dir a dimensdo da obesidade.
A maéquina de calcular, que
permite somar os diferentes
custos associados a uma do-
enga que afecta mais de me-
tade da nossa populacao (51,4
por cento dos adultos do nos-
so pais tém excesso de peso
ou obesidade, e a obesidade
infantil é das mais altas da
Europa) esta a alertar o gover-
no para o peso escondido da
obesidade na produtividade e

DR.

nas contas ptublicas.

Varias pesquisas tém re-
velado que as empresas que
possibilitam o acesso dos seus
funcionérios a realizacdo de
exercicio fisico declaram ter
verificado um aumento da pro-
dutividade e do lucro. Ha esta-
tisticas que apontam um retor-
no de trés a cinco vezes sobre
a verba aplicada por uma em-
presa num programa de exer-
cicio fisico e habitos saudé-
veis, considerando as perdas
com faltas, encargos sociais e
outros factores relacionados a
saude que afectam a produti-

0Os cuidados alimentares e desempenho de uma actividade
fisica regular tém influéncia directa na producéo das empresas.
Aqui ficam alguns exemplos oferecidos por trabalhadores

saudaveis:

. Aumento da produtividade e, consequentemente, da producéo

. Diminuigao do nimero de faltas

. Reducéo do afastamento por LER (Lesdes por Esforgos
Repetitivos) e DORT (Doencas Osteomusculares Relacionadas
com o Trabalho), que costumam ser imobilizantes e chegam a
levar a aposentadoria por invalidez

. Diminuicao do numero de acidentes

. Reducao das despesas médicas

. Reducé@o das horas extras decorrentes de atestados médicos
. Diminuicao da renovacéo de pessoal

. Melhoria da qualidade de vida do funcionario

. Melhoria do ambiente de trabalho

. Fortalecimento do relacionamento pessoal e do trabalho em

equipa

. Aumento da integracéo entre funcionarios e entre empresa e

funcionarios

vidade. Estatisticas revelam
também que 40 por cento dos
afastamentos funcionais sao
motivados por pequenas do-
encgas e mal-estar, como gripes,
dores nas costas, entorses e ou-
tras, que podem ser evitadas
com uma boa condigdo fisica.
Os beneficios para a empresa
e funciondrios sdo intmeros
[ver alguns exemplos no qua-
dro abaixo].

Os custos da obesidade em
Portugal foram estimados (se-
gundo dados de 2002) em 500
milhdes de euros por ano. Em
2003, a Revista Portuguesa
de Sadde Publica publicou
um estudo pioneiro (“Custos
Indirectos ~ Associados a
Obesidade em Portugal”) que
tentou medir as despesas direc-
tas da obesidade (despesas do
sistema de satde e dos pacien-
tes com o tratamento e preven-
¢ao) e os indirectos (associados
aos custos de produtividade).
Os custos directos totalizaram
cerca de 300 milhdes de euros.
Destes, as despesas com medi-
camentos (25,8 por cento) re-
presentaram a fatia mais gorda,
logo seguidas pelas relacionas
com o internamento.

Os custos da obesidade
em Portugal foram
estimados em 500
milndes de euros por ano.
|

Para medir os custos indi-
rectos, os autores, Joao Pereira
e Céu Matos, estimaram, para
a populagdo portuguesa, as
proporcdes da doenga e mor-
te prematura atribuiveis a
obesidade e multiplicaram
as estimativas populacionais
encontradas pelo valor da
produtividade econémica po-
tencial das pessoas afectadas.
Chegaram, assim, a conclusdo
de que os custos indirectos da
doenca rondaram os 200 mi-
lhdes de euros, sendo que a
mortalidade contribuiu com
58,4 por cento daquele valor
e a morbilidade representou
41,6 por cento.

“Os custos da mortalida-
de sao o resultado de 18733
potenciais anos de vida acti-
va perdidos”, aponta o estu-
do. Sao pessoas que poderiam
estar a produzir e a consumir,
estimulando a economia. Ja
os custos da morbilidade “ad-
vém de mais de 1,6 milhoes
de dias de incapacidade para
o trabalho anuais”. Numeros
preocupantes que exigem uma
mudancga de postura imediata
de cada um de nés.

EDITORIAL

365 DIAS DE SAUDE

Com o Verdo a porta, os
portugueses querem ficar
mais bonitos. Aumentam
a actividade fisica, fazem
dietas vertiginosas e abu-
sam da exposicdo solar.
Tudo se justifica por uma
pele bronzeada e uma bar-
riga mais pequena. Mas é
precisamente nesta altura
que o corpo sofre as piores
agressoes. Numa tentativa
de recuperar o tempo per-
dido, cometem-se exces-
sos que reduzem drastica-
mente a qualidade de vida
com o passar dos anos. Os
profissionais da sadde di-
zem que é uma questdo de
mentalidade. Por habito,
0s portugueses vivem o0s
meses de Junho, Julho e
Agosto para a aparéncia.
O exterior é adornado sem
a preocupacao dos efeitos
interiores.

Os responsaveis por
gindsios revelam que nes-
ta altura as pessoas estdo
possuidas por uma autén-
tica “virose” que as faz sair
de casa e “malhar” duran-
te horas a fio - mesmo que
ndo sintam prazer espe-
cial no que estdo a fazer.
Tendéncia que desaparece
assim que o Verdo acaba.

Num pais que apre-
senta uma das taxas mais
elevadas de obesidade e
sedentariedade da Unido
Europeia, é necessario agir
365 dias por ano. Valores
como a boa alimentagéo e
a prética desportiva preci-
sam de ser encaradas como
um bem necessdrio que
merece continuidade. O
corpo deve ser tratado de
forma equilibrada e conti-
nuada, ao invés dos trata-
mentos de choque tdo co-
muns nesta época do ano.

Com este suplemento,
o MS tenta sensibilizar os
seus leitores para a neces-
sidade de uma vida sauda-
vel. Em parceria com va-
rios profissionais da érea,
cridmos um  documen-
to util que alia conselhos
sobre actividade fisica e
alimentacdo equilibrada.
Primeiro para ler, depois
para pOr em
prati-
ca.
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CORPO fF ROSTOD / CABELD

BELEZA PARA 0S DOIS SEXO0S
— CENTRO DE ESTETICA “POR TI”

Para se ser belo, é necessdrio ser
saudavel. Esta é a nossa razao de exis-
tir e, como tal, deixamos aqui alguns
conselhos.

CABELO

O cabelo deve ter um corte ade-
quado ao rosto, ao dia-a-dia e ao es-
tilo de vida, nunca esquecendo as
tendéncias de cada estacao. Devemos
aplicar o tom que mais nos favorece
para maximizar as caracteristicas na-
turais de cada cabelo. Quem quiser re-
correr a mudangas de visual radicais,
pode optar por extensdes ou um Strait
Therapy — sempre que nos cansamos
daquele ondulado/caracol tao dificil
de domar.

ROSTO - A PELE

A pele é o nosso maior 6rgdo e
funciona como escudo protector. Esta
continuamente exposta as agressoes
exteriores, sendo influenciada por
tudo o que se passa connosco (pro-

blemas, estilo de vida). E o espelho
da nossa satude. Desidratacdo, man-
chas, rugas, flacidez, asfixia e fragili-
dade sdo algumas das “queixas” que
a sua pele pode apresentar. Como re-
solver? A prevencgao é o melhor tra-
tamento. Proteger, limpar e hidratar
sdo os cuidados necessdrios para ter
a pele sa.

Borbulhas, pontos negros e aspecto
bago dificilmente se eliminam apenas
com cremes. Por vezes, é necessario
tratamento especifico.

UM CONSELHO

Os cuidados com o corpo sdo a
grande preocupagao de todos os pro-
fissionais de estética. Falta de exer-
cicio fisico, vida sedentdria e mé ali-
mentacgdo resultam em agressdes para
0 NOSSO COrpo.

Com o passar dos anos aparecem
0s primeiros sinais de alerta — gordu-
ras localizadas, excesso de peso, fla-
cidez, ma circulagao ou celulite. Mas
prevenir é tratar e nunca é demasiado
cedo para procurar solugdes.

Ana Chao

(Centro de Estética “Por Ti”)

Avenida Olivenca, n.° 436/ 1.° piso, loja
4 — Montijo

21 231 76 96/ www.porti.pt

PUBLICIDADE

Utthos & W%Mﬁ\ «

Cafeée -

Restaurante

ABELEZA COMECA POR DENTRO.
DE AQ SEUCORPO O MELHOR:
UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!

GALERIA COMERCIAL EVOLUTION
Av. Olivenga 436 - 12Piso
Telf. 212 313181 / www.acthoseatitude.com

IS JOSE LUIS COSTA, PRESIDENTE DA AGAP

«0 n0sSso negocio nao
e inferior aos outros»

=
José Luis Costa (terceiro a contar da
direita) em conjunto com os outros
orgaos sociais da AGAP.

Portugal tem uma das taxas

de obesidade infantil mais
elevadas da Uniao Europeia

e apresenta um elevado grau

de sedentariedade. Em
entrevista ao MS, o presidente
da Associacao de Empresas de
Ginasios e Academias de Portugal
(AGAP), José Luis Costa, fala nas
dificuldades de erguer projectos
que combatam esta tendéncia.

| Luis Aguilar

MARGEM SUL: Qual a posicao da AGAP
perante os niimeros comunitarios que
colocam Portugal como um dos paises
com as maiores taxas de obesidade e
sedentariedade da Uniao Europeia?

JOSE LUIS COSTA: Em Portugal, os habitos de
vida sauddvel estdo um pouco esquecidos.
A comunicacdo social fala, cada vez mais,
nestas estatisticas e estudos, mas existe a
necessidade de por as teorias em pratica

e é al que esta a dificuldade. A AGAP, em
conjunto com as empresas associadas, fez
algo muito importante ao aproximar a
actividade fisica das pessoas, colocando
gindsios perto das dreas residenciais e das
zonas de emprego para facilitar o acesso

a actividade fisica dirigida. Isto mostra
que os clubes, para além da educacio
fisica, tém preocupagdes de ordem social e
querem criar habitos de vida saudavel que

redundam numa melhor produgédo do Pais.

Queremos melhorar a qualidade de vida
em Portugal.

MS: Quais sao as dificuldades que
impossibilitam passar da teoria para a
prética?

JLC: Se 0 empresério nao for motivado
nunca investe. Quem quiser investir

em gindsios privados ndo tem qualquer
apoio comunitério, ao contrério do

que se passa com o turismo e com as
empresas municipalizadas, por exemplo.
O nosso negdcio ndo € inferior aos outros.
Pretendemos igualdade de oportunidades.
A actual taxa de IVA para o sector é um
dos espelhos da desigualdade existente.
Numa actividade praticada em gindsio ou
academia, e assistida por profissionais, o

IVA é de 21 por cento. Mas se um grupo de
amigos alugar um pavilhdo paga apenas

5 por cento porque nado hé professor.

Esta distingdo da Administracao Fiscal
nao faz sentido nem estd escrita em lado
nenhum. Além disso, nao é muito correcta
para todos aqueles que preferem satide e
seguranca na prética desportiva. Se esta
situagdo for revista vai contribuir para

a evolucdo do sector e da aos ginasios a
possibilidade de praticarem mensalidades
mais acessiveis.

MS: A AGAP ja fez alguma exposicao para
tentar inverter este cendrio?

JLC: Fizemos um pedido de audiéncia ao
director geral da Administracdo de Servigos
do IVA e fizemos saber que é nossa
ambicdo ter os 5 por cento para a nossa
area de negdcio. Temos o apoio da Delloite
[associagado mundial de sociedades]

e da Camara dos Técnicos Oficiais de
Contas. Nao estamos sozinhos na nossa
convicgdo. Segundo as normas da Unido
Europeia ndo ha qualquer diferenciacdo

de impostos entre fazer exercicio sozinho
ou acompanhado. Até porque um treino
planeado por profissionais é muito mais
eficaz do que jogar futebol com os amigos
ou ir correr sozinho.

Na margem sul ha alguma
preocupacao com a actividade
fisica

MS: Qual é a realidade dos ginasios
privados na margem sul do pais?

JLC: E uma érea com grande
implementacao de clubes privados e
noés temos alguns deles associados. Na
margem sul existe alguma preocupagcao,
mesmo a nivel autarquico, com a
actividade fisica. No entanto, esse
sentimento precisa de ser reforgado. A
actividade fisica tem de ser vista sob

o0 aspecto politico, comercial e, muitas
vezes, institucional.

|
A VOZ DOS GINASIOS

José Luis Costa é presidente da AGAP
desde 2006. A instituigdo conta com
cerca de 1000 associados, espalhados
por varias areas de Portugal
Continental e Ilhas.

Para mais informagoes visitar:
WWW.AGAPPT
|
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CONSELHOS PARA UMA VIDA MELHOR

0 “outro lado” da actividade fisica

Todos sabemos

da elevada percentagem
de pessoas com excesso
de peso e obesidade
prevalente no nosso pais.
Para os mais atentos,

a repeticao deste assunto
pode até ser enfadonha,
mas nunca de desprezar.
Estamos também

a entrar naquele ciclo
anual que nos caracteriza
excepcionalmente bem

— tentar compensar

em trés meses todo

o tempo perdido durante
0 resto do ano.

| Miguel Alexandre Marcelino
(Especialista em Exercicio e Salde
Evolution Welness and Fitness Center)

uando as temperaturas

sobem, desesperamos

para “entrar” dentro da-
quela foupa que (aparentemente)
nos faz sentir mais leves e atraen-
tes. Procuramos, com grande em-
penho, a solucdo milagrosa que,
mesmo desconfiando nédo resultar,
sempre nos ajuda a “empurrar a
culpa” para tudo e qualquer coisa
que ndo seja a nossa dificuldade
de organizacdo, a nossa escolha
de prioridades e a nossa preguica.
Fazemos aquele tratamento mila-
groso que se ouviu na radio e ex-
perimentamos a dieta que a ami-
ga da amiga disse ter funcionado.
E, claro, procuramos os gindsios.
Queremos “aquela” aula que,
apesar de nos causar algum tédio,
se diz ser “boa para a barriga”! No
fundo, para nés o que conta sdo
mesmo os resultados e como € s
durante trés meses (infelizmente),
faz-se um esforgo.

Mas serd mesmo assim? Serd
que a actividade fisica represen-
ta apenas uma mera solucio para
o controlo do peso? Ou sera que
tem um “outro lado” que muitos
de nds nunca tivemos o prazer de
sentir e de vivenciar de uma for-
ma duradoura?

DIVERSIDADE E EQUILIBRIO

O “outro lado” que a acti-
vidade fisica nos proporciona,
diz respeito ao bem-estar com
noés préprios, com a sociedade,
Natureza e, de uma forma ge-
ral, com o Mundo. Refere-se a
emocdes que representam aqui-
lo que melhor caracteriza (ou
devia caracterizar) o ser huma-
no: liberdade, autonomia e in-
dependéncia.

De facto, a actividade fisica
poderd ter uma multiplicidade
de significados verdadeiramen-
te especiais e Unicos para cada
um de nds. Alguns poderdo en-
contrar o prazer do movimen-
to numa caminhada na Serra da
Arrabida, outros num mergulho
na costa de Sesimbra e outros
ainda numa aula de bicicleta es-
tacionaria (ex.: RPM) em ambien-
te de gindsio. O importante é que
cada um encontre o seu equili-
brio e o meio onde se sente bem,
para adoptar esse comportamen-
to ndo apenas num trimestre do
ano, mas sim em todos os anos
que a existéncia lhe conferir.

As opgdes sao imensas e po-
dem ser adaptadas para cada
perfil e para cada estado de espi-
rito. E as respostas estdo aqui, ao
nosso alcance.

1. Com que regularidade

devo praticar cada uma das di-
ferentes actividades para alcan-
car a melhor dose-resposta para
a satude mental e fisica?

E importante salientar que
“actividade fisica é todo e qual-
quer movimento corporal pro-
duzido pelo musculo-esqueléti-
co que resulta em dispéndio de
energia acima do metabolismo
de repouso”. Podemos, assim,
distinguir, dentro da actividade
fisica, as actividades de carécter
mais informal, como uma sim-
ples caminhada ou a lavagem
manual do carro, e as activida-
des fisicas formais ou planeadas,
normalmente realizadas no am-
bito dos gindsios.

A actividade fisica informal
devera ser realizada todos os
dias da semana. Se praticada sis-
tematicamente através de peque-
nas alteragoes no estilo de vida
(optar sempre pelas escadas, ca-
minhar 15 minutos na hora de
almogo...), podera ter um efei-
to acumulativo, no final do dia,
muito interessante.

As actividades com maior
solicitacdo cardiovascular, de
ambito mais formal e caracte-
rizadas por envolver maiores
massas musculares (caminha-
da vigorosa, aula em gindsio ou
partida de futebol), deverdo ser

executadas 3-5 vezes por sema-
na. Efectuar 30 minutos de mar-
cha por dia em 4-5 dias da se-
mana e com uma intensidade
suficiente para aumentar clara-
mente a temperatura corporal e
a frequéncia ventilatéria podera
ser uma boa opgdo para grande
parte das pessoas.

Em plano menos destacado,
mas igualmente importante, en-
contram-se as actividades de for-
ca e de flexibilidade. Uma fre-
quéncia de 2-3 vezes por semana
sao aconselhadas para estes ca-
sos. No caso da for¢ca devem
ser privilegiados os principais
grupos musculares (8-10) e no
treino de flexibilidade, deve ser
dado énfase especial aos muscu-
los bi-articulares, como é o caso
dos misculos flexores e aduto-
res da coxa, e também a muscu-
latura peitoral. O treino de for-
¢a, também chamado por treino
com cargas adicionais, pode ser
particularmente benéfico devido
ao seu impacto em tarefas fun-
cionais e do dia-a-dia (ir as com-
pras, levantar-se de uma cadei-
ra, sustentar o seu peso Corporal,
etc.), enquanto que o treino de
flexibilidade e postura corporal
é especialmente importante na
prevencao de desvios Osteo-arti-
culares, hérnias discais e lombal-
gias. Para uma maior qualidade
e seguranca na realizagdo destes
exercicios, é recomenddvel pro-
curar um ginasio/health club

com especialistas em Exercicio e
Satde.

2. Quais os aspectos-chave
para qualquer pessoa se manter
fiel a um estilo de vida activo?

Em primeiro lugar, cada um
de nés deve estar enquadrado
numa actividade que consiga
fazer mas, sobretudo, que goste
de fazer. Seguidamente, é muito
importante o estabelecimento de
objectivos alcangaveis e realistas,
sendo para isso importante um
aconselhamento com um espe-
cialista da drea em questdo. Outro
dos segredos estd na partilha das
experiéncias vividas com os fa-
miliares e amigos. Estes poderao
dar um incentivo nos momentos
de maior dificuldade e um apre-
ciado elogio nos momentos de
maior sucesso, e assim, aumen-
tar a adesdo ao exercicio. Variar
com alguma frequéncia o tipo de
actividades praticadas e também
o local ou percurso (no caso da
marcha ou passeio de bicicleta)
pode também representar uma
opgao interessante para a maio-
ria das pessoas, evitando assim a
monotonia.

Por fim, o registo individu-
al dos progressos efectuados é
também muito ttil para a ma-
nuten¢do de elevados indices
motivacionais e para uma mu-
danga comportamental definiti-
va, rumo aos elevados niveis de
actividade que sempre caracte-
rizaram a espécie humana, mas
que parecem ter sido esquecidos
das tltimas trés, quatro décadas
a esta parte.

A Tua Piramide da Actividade Fisica

Pa&5sa menos lempo:

3 a5 veres
por semana:

PUBLICIDADE

DOM DA FORMA

TATTOO € PIERCING / MAQUILHAGEM DEFINITIVA
BRONZE SPRAY / NAD FUMOD MAIS*

nacfumomais
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TR N, /\|imentacao e Beleza

RESTAURANTE "ATHOS E ATITUDE”

Quando a satide comeca na boca

-

Ha quem diga que
“somos aquilo que
comemos”.

A pensar nesta frase,

o restaurante “Athos

e Atitude” da privilégio
a uma alimentacao
saudavel, ideal para
quem quer experimentar
sabores requintados

da nouvelle cuisine sem
ganhar calorias.

“Athos e Atitudes”, no
Montijo, foi idealiza-
do por Elza Mahalem

— cidada brasileira que trouxe
de Sao Paulo a vontade de dar
a conhecer receitas de alimen-
tacdo saudavel em Portugal.
Num pais com uma cozinha
tradicional bastante caldrica, o
primeiro desafio de Elza é con-
vencer os clientes a experimen-
tarem novos pratos.

“As pessoas ja comecam a
ter consciéncia de que preci-

sam de uma alimentacio me-
nos caldrica e com maior va-
riedade de nutrientes. Mas
muitas delas ainda nao trans-
formaram essa necessidade
numa rotina”, explica Elza, sa-
lientando que, com o tempo,

Nas varias saladas e massas
integrais “existe uma grande
preocupacgdo na confecgao de
cada alimento porque é ai que
tudo se inicia”, como explica
a responsavel do restaurante.
“Em vez de 6leo, cozinhamos
com azeite, mas pouco. Nao
usamos sal, nem gorduras
e utilizamos soja em vez de

a procura por este tipo de ali-
mentacdo “vai ser maior devi-
do a constante sensibiliza¢ao
feita pelos media”.

No “Athos e Atitude” os in-
gredientes utilizados sdo todos
conservados de forma natural.

Ingredientes: brécolos;

agua; tomate; cen
trigo em grao (in
couve roxa; pimento ver
rebentos de soja fresco
Preco: 5, 40 euros

0,

selvagem; atum conservado em
ra; abacaxi; «
ral)rlentilha

e T

sal.” Habitos que fazem toda a
diferenca e que, segundo Elza,
contribuem para uma vida
melhor: “A beleza interior co-
mec¢a na alimentacao. O com-
bustivel que o corpo precisa
é aquele que entra pela nossa
boca. Com uma boa alimenta-
¢ao temos mais qualidade de
vida.”

PUBLICIDADE

EXTENSOES
STRAIT THERABY
EPILACOES

UNHAS DE GEL
MESOTERAPIA
CHOCOLATE
MASSAGENS
RELAXAMENTO

=
E=NCHIT RO

Av. de Olivenca, n2 436 / 12 Piso, Loja4 MONTILIO
Tel: 2123176 96 / www.porti.pt
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MAIS VIDA

EVOLUTION WELNESS AND FITNESS CENTER

No centro da evolucao

Evolution é um ginasio.
N&o. Evolution é mais

do que um ginasio.

Um espaco de bem-estar
que alia a forma fisica

a alimentacao saudavel.
Conceito criado com

0 intuito de desenvolver
corpo e mente em
perfeita sintonia. Através
de um atendimento
especializado, com
profissionais de varias
areas, o cliente tem

a disposicao

as condicoes
necessarias para atingir
resultados e divertir-se
enquanto o faz.

25 de Julho de 2005,
Mauro Frota concretizou
a ambigdo antiga de “ter
um health center diferencia-
do”. Em conjunto com Honorato
Aurélio e outros dois sdcios, de-
senvolveu um projecto que se vi-
ria a tornar uma referéncia na ci-
dade do Montijo. “No Evolution
Welness and Fitness Center o
atendimento é uma obsessao, o
espaco tem um design moderno
e existe uma preocupagao genu-
ina com as pessoas”, revela.
Com quase dois anos cumpri-
dos ap6s a inauguracdo, Mauro
Frota garante que “os objecti-
vos iniciais do Evolution foram
todos cumpridos”, ja existindo
varios planos em marcha para
as seguintes etapas do projecto.

“Até 2010, devemos sair para
um espago proprio e a partir dai
é possivel que avancemos para
uma solucao de franchising.”
No plano social, o coorde-
nador técnico do espaco fala na
“importancia da educagao num
negdcio virado para as pesso-
as”. O Evolution organiza varios
eventos com o intuito de sensi-
bilizar os sécios para os benefi-
cios do exercicio fisico regular e
de uma alimentagdo saudavel.
“Através de algumas ac¢des que
desenvolvemos, esperamos sen-
sibilizar os nossos sécios a pre-

Ll

ocuparem-se com a sua satde e
nao apenas com a estética.”

DA TERRA PARA A AGUA

MauroFrotagarantequetodo
o projecto foi pensado em duas
fases com vista a aumentar a ca-
pacidade de resposta as necessi-
dades dos clientes. “Estamos na
fase Evolution Terra, em que
temos departamento de cardio-
fitness; musculacgao; cinco esti-
dios de aulas de grupo e ava-
liacao fisica. Numa segunda
fase, a Evolution Agua, quere-
mos avancar também para uma

I T

A sala de musculacdo é uma das varias opcoes
que os clientes do Evolution tém a sua disposicao

piscina.”

Aviver ainda a primeira fase,
o Evolution ramifica-se em va-
rias frentes na tentativa de ofe-
recer diversidade: “Os nossos
socios pagam um determinado
valor e tém livre-transito para
todas as modalidades. Através
deste sistema podemos aconse-
lhar aquilo que a pessoa mais
precisa, de acordo também com
o que ela mais gosta de fazer.
A monotonia de uma sé activi-
dade é das principais causas de
desisténcia. Por isso, tentamos
que 0s nossos socios circulem

0s socios podem ficar a par
da sua condicao diaria.

~No centro de avaliacao fisica,

pelo méaximo de actividades
para se fidelizarem com o exer-
cicio.”

O Evolution tem ainda pro-
jectos que ultrapassam as pare-
des do gindsio, como o Outside
Walls, dedicado ao desporto
aventura. Todas estas apostas
tém uma ambigdo clara, como
admite Mauro Frota: “Queremos
ser a exceléncia na promocao da
saude e ter uma forte respon-
sabilidade social. Ajudamos
varias instituicoes carencia-
das porque acreditamos que s6
dando é que se recebe.”



XN//?M’UT”_? = I,-’—?J/f"*ﬁ; -y

.l"

i j i |
ta H”Kuﬂ—i—l (u-—/’ ud’,f judl J’?LJUX f ]

wellness £ fitness center

0 HEALTH CLUB PARA TODA A FAMILIA! |

ATE DIA 11 DE JUNHO
APRESENTE ESTE IPRNAI:
E USUFRUA DA INSCRICAO GRATIS!*

* SUJEITO AS CONDICOES EXISTENTES

GALERIA COMERCIAL EVOLUTION
Av. Olivenco 436 - 1°Piso MONTIJO / Telf. 212 316 478 / www.evolution.pt




