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G D | M O Gym Tonico € uma marca 100%

" portuguesa com mais de 15 anos
' 0 N l C D de existéncia no mercado.
WELLNESS CENTER
O nosso posicionamento, desde o inicio, foi o de
qualidade premium. O nosso conceito de wellness

center sempre procurou aliar a atividade fisica ao
bem estar e saude em geral.

www.gymtonico.com
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Um dos pilares base da nossa marca € a formacao continua do nossos
colaboradores. Tal permite inovarmos constantemente com:

Aulas de grupo exclusivas Gym
Ténico: PowerPump, X-Jump,
Boxe, Stamyna, B-Rebound, Get
Physical, LPF (hipopressivos).

Métodos de treino adaptados a todas
as faixas etarias e objectivos.

Programas de condicionamento fisico especificos
para: gravidas; pos-parto; atletas de elite e
utentes com patologias do foro oncoldgico,
cardiaco, ortopédico ou com doenca

degenerativa das funcdes cognitivas (e.g.
alzheimer)

WwWw.gymtonico.com
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219STREET

Com um jardim vedado com 1.700 m2,
O nosso ginasio disponibiliza varias
aulas de grupo e treinos outdoor. Faca
O seu exercicio em harmonia com a
natureza e em total seguranca

Com uma piscina em que o tratamento de agua é
feito por um sistema de ultravioletas, sem o recurso
ao cloro (Unica em Braga), dispomos de uma das
mais conceituadas escolas de natacao do Pais.
Temos também varios Protocolos Escolares.

www.gymtonico.com
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Com uma equipa transdisciplinar, que inclui desde técnicos do exercicio fisico, fisioterapeutas,
nutricionistas, enfermeiros e até psicologos, conseguimos orientar de forma incisiva quem nos procura,
mesmo gue nunca tenha entrado num clube de fitness e saude. Acreditamos na nossa missdo de tornar as

pessoas mais activas, mais saudaveis, mais felizes, por isso fazemos parte do Portugal Activo da Fitness Alliance, do
Lets Be Active, do Race For The Cure e do Mexe-te Braga

www.gymtonico.com
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Exercicio Fisico: Porqué
Trabalhar e ser Feliz!

Um estudo realizado por pesquisadores da
Venes Siiees @ Ve Bredluibiickde Universidade de Estocolmo e do Instituto Karolinska
e Criatividade é possivel com demonstrou que o aumento de produtividade acontece
com a pratica de exercicio fisico regular por causa de

N

‘@

colaboradores felizes ) X
um ganho de energia, de vigor, mas, por outro lado,

também em fung¢do de um menor numero de
96% dos colaboradores de grandes
organizagdes como a SONAE e a
Intermarché afirmaram ter mais
energia e vitalidade quando praticam
exercicio fisico regular

abstencdes por causa de doencgas

As empresas mais inovadoras oferecem prémios e outras
vantagens, para funcionarios que sejam ativos
fisicamente porque quem é ativo fisicamente é mais
focado e cognitivamente mais estimulavel

www.gymtonico.com
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Seis motivos pelos quais as pessoas que se “mexem” sao mais produtivas:

Concentragao: quem pratica exercicio
fisico é mais organizado, gerindo melhor
o tempo e o proéprio raciocinio, logo mais
eficiente

Energia: boa disposicao e energia sao
duas das melhores consequéncias da
pratica de exercicio fisico

Actividade cerebral: a atividade fisica a
responsavel pela melhor atividade
cerebral e pela redugdo dos niveis de
tensdo e ansiedade durante a execugao de
tarefas

Criatividade: uma simples ida ao
ginasio, mesmo que apenas faga 30
minutos, duplica a criatividade

Equilibrio entre vida pessoal e laboral: as pessoas que mantém uma
pratica regular de atividade fisica sentem menos dificuldade em separar a
vida pessoal da laboral, nao levando as questdes do trabalho para casa e

Versatilidade: a pratica de exercicio em ginasio ajuda a
aceitar outros ambientes desconfortaveis e a sair da zona de

vice-versa conforto WWW.gymtonico.com
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Porém

O Eurobarometro da Atividade Fisica de 2018 revelou que:

68% da populacdo portuguesa nao faz

qgualquer tipo de exercicio fisico

em 2017, mais quatro pontos percentuais
de inatividade face ao mesmo estudo

realizado em 2013

Portugal entre os trés paises da Europa
com piores resultados, a par da
Roménia, Grécia e Bulgaria.

3 em 4 mulheres nunca ou raramente
praticam exercicio fisico. Segundo a
Fundagdo Champalimaud, mais del/3
dos cancros de mama seriam evitaveis
com um estilo de vida saudavel que
incluisse o exercicio fisico regular

Excesso de peso aumenta o risco de 11 tipos de CANCRO (entre eles
Mama, Prostata, Estomago e Pancreas). A obesidade morbida reduz
drasticamente a esperan¢a média de vida em 9 anos nas mulheres e 12
nos homens

www.gymtonico.com
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TREES PROGRAMAS ESPECIFICOS GYM TONICO

Muito mais que um ginasio! Somos um Wellness Center!

o _

( Quality :.“

_“ Onco Life :.
Programa de exercicio fisico adequado a
condicdo do doente oncolégico, durante e
apos a fase de tratamento oncoldgico.
Implementado no ginasio em parceria com
Instituicbes como o Hospital de Braga,
Fundacdao Champalimaud, Hospital da Luz, e
Associacdao Rosa Vida, promove a diminuicao
dos efeitos secunddrios da quimioterapia,
assim como uma melhoria da capacidade
funcional.

Equipa multidisciplinar, composta por Enfermeiras
Parteiras, Fisioterapeutas Especializadas na Saude da
Mulher, Psicélogos e Terapeutas, especializada e
qualificada que atua na fase mais especial e magica do
casal: SEREM PAIS.

Apoiamos o desenvolvimento e aprendizagem de toda
a familia.

Ideal para quem quer aprender a nadar ou a melhorar

" : o Promover, adaptar e coordenar a sua alimentagao ao
a sua técnica. Atendimento individualizado para

bebés, criangas e adultos. Realizada numa piscina plano de treino, planeado para atingir os objectivos

especial, com tratamento de dgua por ultravioletas propostos. Uma ¢tima solugdo teambuilding para os
(Gnica em Braga). nossos clients CORPORATE.
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CLUB VII. WELL DOMUS . GYM TONICO

3 cidades | 3 ginasios*

v v v

LISBOA: PORTO: BRAGA:
Clube VII Breathe Gym Tonico

A nova alianca entre o Gym Tonico e os ginasios Breathe e Clube VII, permite-lhe treinar
guando viaja até ao Porto ou Lisboa como se estivesse no seu ginasio *

*sujeito as condicOes gerais de cada gindsio
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O seu futuro comeca aqui!
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