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Resumo

No EcoFitness pretendemos transmitir a ideia de que a pratica desportiva é uma "filosofia de
vida" ndo sé do ponto de vista fisico e mental, mas também da concegdo da natureza e do
ambiente como um espago a respeitar e a sustentar. A principal razdo de ser da nossa
proposta de projeto é combinar os beneficios da pratica desportiva com a sustentabilidade
ambiental. Iremos promover um estilo de vida sauddvel através da prética de fitness de uma
forma amiga do ambiente sob o lema "Do it Yourself" (DiY) para demonstrar que os espagos
podem ser transformados em instalagGes de fitness pelos préprios participantes, utilizando
materiais reciclados em qualquer espago: interior, exterior, em espagos publicos e/ou
privados. Na pratica, isto significa que o EcoFitness ira incorporar praticas ecoldgicas no treino
de fitness. Esta estratégia "verde" sera alcangada através da conce¢do de uma instalagdo
ecoldgica de baixo custo do tipo "faga vocé mesmo" (DiY) para a pratica de fitness, na qual
todos os materiais serdo reciclados. Para além da concegdo e montagem do ECO-fitness, o
projeto concebera diferentes opgdes de treino com exercicios audiovisuais, para que qualquer
pessoa que pratique fitness em grupo ou individualmente n u m gindsio ou em casa (interior
e exterior) possa aceder através de codigos QR.

Varias ferramentas adicionais, conselhos e campanhas de sensibilizagdo "verdes"
complementardo as actividades do nosso projeto. O projeto ira conceber e produzir os
seguintes resultados principais 1) Diretrizes sobre como introduzir praticas sustentdveis no
treino de fitness; 2) Guia para treinadores de fitness contendo exercicios, materiais
audiovisuais e dicas para uma pratica de fitness ecoldgica; 3) Kit EcoFitness para praticantes de
fitness com diferentes opgGes de treino, materiais audiovisuais e dicas de praticas de fitness
ecoldgicas. A versdo de demonstragdo do Guia serd testada com pelo menos 30 formadores e
o Kit EcoFitness com pelo menos 90 praticantes de fitness. Para além da produgdo dos
resultados acima referidos, o projeto prevé o envolvimento de, pelo menos, 300 participantes.

O contexto

A sociedade estd a evoluir para a sustentabilidade com uma sensibilizacdo crescente para as
questdes ambientais. As pessoas estdo a adotar praticas respeitadoras do ambiente para reduzir
o0 seu impacto na natureza e preservar os recursos. Esta mudanca de mentalidade estd a

resultar em pequenos mas significativos passos em dire¢do a um mundo mais verde.

A situagdo atual exige um envolvimento mais substancial de todos os sectores para resolver
as questdes ambientais. O projeto visa abrir caminho na industria do fitness, criando planos de
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Aptidao ambiental empresas

O sector do fitness tem uma tendéncia crescente para a sustentabilidade ambiental, com o
aparecimento de empresas de fitness ambiental. Estas empresas ddo prioridade ao ambiente
nas suas operagdes, tais como ginasios ecoldgicos alimentados por fontes de energia
renovaveis e com programas de reciclagem e redugdo de residuos. As empresas de fitness ao
ar livre que conduzem actividades de grupo, como caminhadas e passeios de bicicleta,
promovendo simultaneamente a conservagdo, também fazem parte desta tendéncia. Estas
empresas tém como objetivo criar um mundo mais saudavel, ndo s6 para as pessoas, mas
também para o planeta.

EcoFitness Diretrizes

Visdo geral das diferentes categorias

Este documento apresenta diretrizes para a incorporagdo de praticas sustentaveis e amigas
do ambiente nos centros desportivos. Abrange quatro areas: equipamento, formacgso,

sensibilizagdo e construgdo de novos edificios.

A. EQUIPAMENTO

B. Eis algumas dicas para um comportamento ecoldgico nos centros desportivos:

¢ Traga a sua prépria garrafa reutilizavel durante o exercicio.

¢ Utilize uma toalha pessoal para reduzir o desperdicio de papel.

e Limitar a utilizagdo da toalha a uma vez por dia.

¢ Escolha um tapete de ioga biodegradavel feito de fibras ou de arvores de borracha.

* Apoiar empresas sustentdveis de vestudrio de fitness.

¢ Investir em equipamento e vestuario duradouros.

* Procure vestuério fabricado com tecidos amigos do ambiente, como poliéster reciclado
ou algoddo organico.

e Utilizar champo e sab&o ecoldgicos.

¢ Instalar torneiras de dgua
com temporizadores. No interior das
instalagbes desportivas:

CO_fu:‘deéJBlear equipamento fabricado a partir de materiais reciclados.
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e Maximizar a luz natural, os sensores de luz e os reguladores de luminosidade.
e Agquecimento de agua com painéis solares.

e Utilizar informagdo digital em vez de papel.

e Aplicar sistemas de gestdo de residuos respeitadores do ambiente.

o Verificar regularmente se existem fugas de energia nas janelas e portas.

e Oferecer garrafas e dispensadores

reciclaveis. Instalagdes desportivas exteriores,

pratica:
¢ Calistenia.
e TRX.
¢ Kettlebells.

e Utilizar equipamento de treino ao ar livre feito de materiais reciclados.
e Criar um ginasio feito de materiais reciclados junto a escolas e institutos.

¢ Instalar circuitos de agilidade nos parques infantis das escolas.
C. FORMACAO

Recomendagdes de exercicios ecoldgicos:
¢ Combine exercicios ao ar livre e em recinto fechado, como uma caminhada ou uma
corrida.
¢ Substituir as viagens de carro/metro por deslocagbes a pé ou de bicicleta.
¢ Prefira exercicios com o peso do corpo ou equipamento manual a aparelhos electrénicos.
* Incorporar a limpeza do ambiente em exercicios como o plogging.
¢ Frequentar aulas de fitness ao ar livre.
e Utilizar equipamento e vestuario fabricados a partir de materiais reciclados.

¢ Escolha vestuario de fitness de empresas sustentaveis e fabricado com tecidos amigos do
ambiente.

e Utilizar garrafas de dgua reciclaveis.
D. CONSCIENCIA

Eis algumas dicas para promover habitos ecolégicos e saudaveis nos centros desportivos e na
vida quotidiana:

¢ Incentivar a utilizagdo das escadas em vez dos elevadores através de sinais.

¢ Dedicar uma hora do dia de trabalho ao exercicio fisico.
Co-funded by
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* Fazer pequenas caminhadas a cada 45 minutos de sessao.
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Troque os materiais reciclaveis por sessGes ou passes de ginasio.

Oferecer bilhetes de transportes publicos para quilémetros de bicicleta.

Fornecer opgdes de pagamento "Eco" aos empregados.

Reconhecer os trabalhadores que se deslocam a pé ou de bicicleta para o trabalho.
Utilizar opgGes de transporte sustentaveis para chegar ao ginasio.

Traga a sua propria garrafa e toalha para o ginasio.

Respeitar a natureza e os espagos exteriores.

Prefere a luz natural no ginasio.

Promover transportes amigos do ambiente.

Educar a comunidade sobre as melhores praticas.

Organizar eventos de EcoFitness para a comunidade.

E. NOVO EDIFiCIOS

Por ultimo, partilharemos esta lista de sugestdes com as empresas para as ajudar a tornar os
seus futuros edificios mais sustentdveis.

Otimizar a orientagdo dos edificios para uma exposigdo maxima a luz solar.
Instalar painéis solares.

Utilizar a ventilagdo natural tirando partido das correntes de ar.

Incluir espacos verdes e jardins para melhorar o controlo do clima e proporcionar areas

de treino ao ar livre.

Nos balnearios:

Controlo/limitagdo da temperatura da agua do duche.

Implementar um sistema de chaves magnéticas para a sopa e a utilizagdo da agua.
Aumentar o caudal de ar nas torneiras para reduzir o desperdicio de agua.
Instalar os reservatérios com regulador de caudal.

Instalar torneiras de agua com temporizadores.

Reldmpagos economizadores de energia.

Disponibilizar distribuidores de dgua.

Minimizar o espago através de tectos baixos e divisdes versateis.

Incluir espagos de treino ao ar livre com tendas retracteis durante todo o ano.
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Conclusoes

Em conclusdo, a industria do fitness esta a avangar para a sustentabilidade com o surgimento de
empresas de fitness ambiental que d3o prioridade ao ambiente nas suas operagdes. Este
documento apresenta orientagdes para a incorporagdo de praticas sustentdveis e amigas do
ambiente nos centros desportivos, abrangendo quatro areas: equipamento, formagdo,
sensibilizagdo e construgdo de novos edificios. Seguindo as sugestdes fornecidas, os
individuos e as instalagdes podem adotar praticas ecoldgicas nas suas rotinas e operagdes diarias.
Esta mudanga de mentalidade e de comportamento conduzird a passos pequenos mas
significativos em diregdo a um mundo mais ecoldgico, abordando as questdes ambientais e
preservando os recursos para as geragdes futuras.
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ANEXO - ECOFITNESS INFOGRAPHICS

EcoFitness Guidelines

ﬁ EQUIPMENT
o B R s
e e
7 st

+ Support sustainable companis or fitness.clothing.
« inuest in durable squipmant and clothing

+ Ut aco iandiy shampen and saap.

Forfacilition:
~ Use saiprment mads from recycled materias.

+ Heat water with solar pansls.
: jtal with information inctsad of paper.

&S ==
=

gym
+ installagility crcuits at schools playarounds.
© install water tape with timer.

+ Replace car/metro trips with walking o cyciing.

e outdoor fitness classes:

+ Userecyclable water botties.

AWARENESS
+ Encourage taking the stars aver slevators with signs.

- Organise CeoTinass evants for the community

m NEW BUILDINGS

+ Install soar pansls
- Use natural ventiltion taking sdvantage of ir currents.

- Provide water dispensers.
+ Minimise space throush lower ceilings and versatil roorms.
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