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Resumo. Pretende-se, com o presente estudo, conhecer as tendéncias do Fitness em Portugal para 2024.. Serdo ainda realizadas
comparagdes, entre grupos, designadamente: detentores de titulo profissional diferente (Técnico de exercicio fisico, Diretor tecnico
ou Sem titulo); entre quem esta a exercer fungdes ou ndo enquanto profissional de fitness (PF); entre sexos; ultimos 4 anos; e
confrontagdo dos resultados portugueses com os de Espanha, da Europa e mundiais.

Este estudo seguiu a metodologia do American College of Sports Medicine (ACSM), tendo sido aplicado um questionario online a PF,
profissionais de satide relacionados com o exercicio, e estudantes do setor do fitness/desporto/educagio fisica (n = 422), que continha
50 tendéncias. Os resultados obtidos revelam que o Top 5 das principais tendéncias do fitness em Portugal sdo, por ordem decrescente:
“Personal trainer (PT)”, “Empregar PF certificados”, “Exercicio para a perda de peso”, “PT para pequenos grupos” e “Treino de forga
tradicional”. Quando comparados os grupos verificaram-se diferengas em 8 tendéncias entre os portadores de diferentes titulos
profissionais, em 9 entre quem exerce ou nio fungdes de PF, em 27 entre sexos ¢ em 31 entre anos. As tendéncias do fitness
portuguesas, para 2024, assemelham-se mais as do estudo espanhol, com 7 tendéncias iguais no Top 10, ¢ do estudo europeu, com 6
tendéncias iguais no Top 10, do que as do estudo mundial do ACSM, com apenas 3 tendéncias iguais no Top 10.

Palavras-chave: Portugal; Tendéncias; Fitness; ACSM; Profissional; Titulo; Sexo; Anos.

Abstract. This study aims to know Fitness trends in Portugal for 2024. Also, will be done some comparisons between people with
different professional titles (Physical Exercise Technician, Technical Director or No Title), between those who are performing func-
tions or not as a fitness professional (PF), between sexes, and over the last 4 years, and also confronting Portuguese results with those
obtained in Spain, Europe and worldwide. This study followed the methodology of the American College of Sports Medicine (ACSM),
with an online questionnaire being applied to PF, health professionals related to exercise, and students in the fitness/sports/physical
education sector (n = 422), with 50 trends. The results obtained reveal that the Top 5 main fitness trends in Portugal are, in descending
order: “Personal trainer (PT)”, “Employing certified PF”, “Exercise for weight loss”, “PT for small groups” and “Traditional strength
training”. When comparing the groups there were differences in 8 trends between those holding different professional titles, 9 between
those who perform or do not perform PF functions, 27 between sexes, and 31 between years. Portuguese fitness trends for 2024 are
more similar to those of the Spanish study, with 7 identical trends in the Top 10, and the European study, with 6 identical trends in
the Top 10, than to those of the ACSM world study, with only 3 identical trends in the Top 10.

Keywords: Portugal; Trends; Fitness; ACSM; Professional; Title; Sex; Years.

Resumen. El objetivo de este estudio es conocer las tendencias del Fitness en Portugal para 2024. Ademas, se pretende establecer
comparaciones entre las personas con diferentes titulos profesionales (Técnico de Ejercicio Fisico, Director Técnico, o Sin Titulo),
entre quienes desempefan o no funciones como profesional de fitness (PF), entre sexos, y en los Gltimos 4 afios, y también confrontar
los resultados de Portugal con los de Espana, Europa y mundiales. Este estudio siguio la metodologia del American College of Sports
Medicine (ACSM), aplicandose un cuestionario online a PF, a profesionales de la salud relacionados con el ejercicio y a estudiantes del
sector fitness/deporte/educacion fisica (n = 422), con 50 tendencias. Los resultados obtenidos revelan que el Top 5 de las principales
tendencias de fitness en Portugal son, en orden descendente: “Entrenamiento Personal (PT), “Emplear PF certificados”, “Ejercicio para
perder peso”, “PT para grupos pequenos” y “Entrenamiento de fuerza tradicional”. Al comparar los grupos hay diferencias en 8 tenden-
cias entre los que tienen diferentes titulos profesionales, en 9 entre los que desempefian o no funciones de PF, en 27 entre sexos, y en
31 entre anos. Las tendencias de fitness portuguesas para 2024 son mas similares a las del estudio espafiol, con 7 tendencias idénticas
en el Top 10, y al estudio europeo, con 6 tendencias idénticas en el Top 10, que a las del estudio mundial del ACSM, con sélo 3
tendencias idénticas en el Top 10.

Palabras clave: Portugal; Tendencias; Fitness; ACSM; Profesional; Titulo; Sexo, Afios.
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Introducao

Em termos mundiais a indistria do fitness apresentou,
em 2022, cerca de 81,5 bilhoes de dolares de receitas
relativas a cerca de 200.000 ginasios/ health clubs e
aproximadamente 184 milhGes de praticantes, com os
Estados Unidos a liderarem no niimero de clubes, seguidos
pelo Brasil (Wellness Creative Co, 2023). Na Europa, os
valores do mercado relativos a 2022 mostram que ja existiu
uma recuperagio relativa ao numero de praticantes,
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ginasios/ health clubs ¢ receitas no que diz respeito aos
valores pré-pandemia COVID-19, apresentando nimeros
similares a 2019, com cerca de 63,1 milhdes de praticantes
(mais 12% do que em 2021), 63.800 ginasios/ health clubs
(t0,5% do que em 2021) e 28 bilides de dolares de
receitas, com uns impressionantes 66% a mais de receita
(era de16,9 bilides), do que no ano de 2021. O barémetro
anual da Associagao de Ginasios e Academias de Portugal —
AGAP, Portugal Activo, refere que Portugal continua a
recuperar da pandemia provocada pela doenga COVID-19
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¢ em termos de nimero de ginasios mantém, em 2022, os
800, tal como nos anos de 2022, 2021 e 2020, mas ainda
longe dos 1.100 que apresentava em 2019 (Pedragosa ctal.,
2023). Relativamente ao nimero de praticantes os valores
apresentam-se, depois de forte queda em 2020, 2021 e
2022, superiores a 2019, apresentando atualmente cerca de
691.656 praticantes (Pedragosa etal., 2023), com uma taxa
de penetragdo de cerca de 6,7%. Em termos de faturagio
global o mercado apresentou, em 2022, cerca de 229.218
milhdes de euros, ainda abaixo dos 289,371 milhdes de
2019, continuando a verificar-se uma diminuicio no
nimero de instrutores, mas uma recuperagio em termos de
ntmero de trabalhadores (Pedragosa et al., 2023).

O tltimo barometro da Comissao Europeia relativo ao
desporto e atividade fisica mostrou nlimeros bastante baixos
relativamente a frequéncia pratica de exercicio ou desporto
em Portugal, com mais de 73% a referir que nunca o faz,
ultrapassando, para pior, os 68% obtidos no barémetro de
2017. Em termos de atividade fisica, como por exemplo
andar de bicicleta, dangar e fazer jardinagem os nimeros sio
semelhantes, com 72% a referir, em Portugal, que nunca
faz (European Comission, 2022). Apesar destes niimeros
pouco animadores, relativamente ao local de pratica, 30%
dos portugueses que praticam desporto ou atividade fisica
referem que o fazem no ginasio, nimero bastante acima da
média europeia, com 13% (European Comission, 2022). O
“Programa Nacional para a Promogao da Atividade Fisica e
Saude” objetiva contribuir para o aumento dos indices de
pratica da populagdo portuguesa, pretendendo realizar
algumas atividades para este fim, como por exemplo a
retoma das consultas de atividade fisica piloto no Servigo
Nacional de Satde, paradas pela pandemia de 2020, a
tradugdo e publicagdo de diversas publicagoes relacionadas
com a atividade fisica e satide e melhorar a capacitagao dos
profissionais de saude e exercicio, bem como da populagao
geral, para a promogio de um estilo de vida ativo
(Ministério da Satde, Direcao Geral da Saude, 2022).

Considerando o papel que a indtstria do fitness tem em
Portugal, um maior conhecimento acerca da mesma pode
constituir-se como um contributo para o seu crescimento,
potenciando, consequentemente, os niveis de pratica fisica
da populagio em Portugal. Considerando este aspeto, o
presente estudo encontra-se no seguimento das analises
realizadas sobre as tendéncias do Fitness em Portugal, em
2021, 2022 € 2023 (Franco etal., 2021; 2022; 2023). Estes
resultados foram baseados no estudo mundial do American
College of Sports Medicine (ACSM), que realiza, desde 2007,
esta pesquisa, e que pretende contribuir para um maior
conhecimento acerca das tendéncias mundiais deste setor
em constante evolugdo e mutagdo (Thompson, 2007, 2008,
2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017,
2018, 2019, 2021, 2022, 2023). De salientar que o
presente estudo ¢é realizado, desde as tendéncias do fitness
para 2022 (Franco et al., 2023), em parceria com o ACSM.
Varios outros paises realizam também esta pesquisa em
termos nacionais baseada no estudo do ACSM, como
Espanha (Veiga etal., 2021, 2022, 2023), México (Gomez-
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Chavez et al., 2021, 2022, 2023), Chipre (Kartakoullis et
al., 2020), China (Li et al., 2019), Colombia (Valcarce-
Torrente et al., 2022a, 2022b), entre outros.

Conhecer as tendéncias permite identificar o que o
mercado traz de inovagao, de modo a antecipar as melhores
estratégias para um melhor posicionamento no mesmo,
criando impacto social a longo prazo ao manifestar-se nas
preferéncias e comportamento do piblico-alvo.

Os resultados obtidos, ao longo dos anos, no estudo das
tendéncias do fitness em Portugal, tém revelado alguma
estabilidade, principalmente nas primeiras cinco tendéncias
identificadas e que foram, em 2023, por ordem
decrescente, “Licencas (titulos) para profissionais de fitness
(PF)”, “Empregar PF certificados”, “Treino personalizado
(PT)”, “Exercicio para perda de peso” e “Estilo de vida
saudavel e mudanca comportamental” (Franco etal., 2023).
As tendéncias com mais baixas classificagdes no ranking
revelam, em todos os anos em que foi realizado o estudo,
maior variabilidade, sendo algumas delas, possivelmente,
mais uma “moda” do que uma tendéncia que tende a
permanecer.

Nas comparagdes efetuadas no estudo das tendéncias
2023, em Portugal, existiram 25 diferengas significativas
entre detentores do titulo de Diretor Técnico (DT),
Técnico de Exercicio Fisico (TEF) e Sem titulo), 26
diferencas entre sexos (feminino e masculino) e 22
diferencas entre quem Exerce Fungbes e Nao Exerce
Fungdes (Franco et al., 2023).

Confrontando este estudo (Franco et al., 2023) com as
tendéncias mundiais de 2023 (Thompson, 2023) cinco sao
coincidentes no Top 10 (“Treino de forga com Pesos Livres”,
“Treino  Qutdoor”, “Exercicio para perda de peso”,
“Empregar PF certificados” e “PT”). Na comparagao com o
estudo Europeu (Kercher et al., 2023), apenas se
verificaram trés coincidentes no Top 10 (“Exercicio para
perda de peso”, “PT” ¢ “Empregar PF certificados”). Foi
também realizado um estudo que confrontou as tendéncias
para 2023 entre Portugal, Espanha, Grécia, Italia e Chipre.
Verificou-se em todos os paises que a tendéncia “PT” fazia
sempre parte do Top 5 relevando que é uma tendéncia nesta
regido, e a tendéncia “Empregar PF certificados” fazia parte
do Top 5 de quatro paises, nomeadamente Portugal,
Espanha, Italia e Chipre (Batrakoulis et al., 2023).

O presente estudo pretende continuar, no seguimento
dos estudos de 2021, 2022 e 2023 (Franco et al., 2021,
2022, 2023) a contribuir para o aumento do conhecimento
acerca das tendéncias do fitness em Portugal. Dado que a
localizagao geografica, o contexto ¢ a propria cultura de
cada regiao podem influenciar as tendéncias de cada pais,
pode ser importante, para o setor do fitness em Portugal,
conhecer as tendéncias especificas do mesmo. Serdo
realizadas, a semelhanca dos anos anteriores, também
titulo

profissional (DT, TEF e Sem titulo), entre quem Exerce ou

algumas comparagGes, nomeadamente entre
Nio exerce funges enquanto profissional de fitness (PF),
assim como entre sexos. Para além destas comparagdes, os

resultados obtidos no presente estudo serdo confrontados
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com os resultados obtidos no estudo a nivel mundial e
europeu acerca das tendéncias do fitness (Newsome et al.,
2024, assim como no estudo espanhol (Veiga etal., 2023).

Material e Métodos

Amostra

Constituiram a amostra do presente estudo 422
profissionais de fitness (incluindo DT, TEF, formadores e
gestores/ coordenadores na area do fitness) e profissionais
de satde relacionados com o exercicio, assim como
estudantes do setor do Fitness/Educagio Fisica e Desporto.
Os participantes desta amostra sao similares a utilizada no
estudo do ACSM, ja que se pretendeu seguir uma
metodologia similar (Thompson, 2022). Os respondentes
possuem uma média e desvio padrio de idade de 35,5210,7
anos, sendo 45,7% do sexo feminino e 52,6% do sexo
masculino. Da totalidade da amostra, 68% exerce funcoes
enquanto PF, sendo a média e desvio padrao da experiéncia
profissional de 9,8%8,5 anos. Em relagio ao titulo
profissional da amostra, 41,7% possuia o titulo de DT,
34,4% o titulo de TEF e 16,6% nao possuia titulo
profissional. Os participantes foram informados do
anonimato e confidencialidade da identidade dos sujeitos,
tendo o estudo a aprovacio da Comissio de Etica do
Instituto Politécnico de Santarém (Parecer n.® 24-2023-

ESDRM).

Tabela 1.
Caracterizagao da amostra n=422
Variaveis
Sexo (%)
Feminino 45.70
Masculino 52.60
Outro 0.20
Nio respondeu 1.40
Exerce fungées enquanto PF (%)
Sim 68.00
Nao 28.90
Nio respondeu 3.10
Titulo enquanto profissional (%)
TEF 34.40
DT 41.70
Sem titulo 16.60
Nio respondeu 7.30
Idade (Anos)
MédiatDesvio Padrao 35.5110.7
18-30 38.90%
31-40 26.60%
41-50 27.10%
+ de 50 anos 7.50%
Experiéncia profissional (Anos)
MédiatDesvio Padrao 9.818.5
0-12 meses 0%
1-3 anos 31.70%
4-6 anos 15.10%
7-9 anos 9.20%
10-20 anos 32.10%
+ 21 anos 11.90%

PF: Profissionais de Fitness; TEF: Técnico de Exercicio Fisico; DT: Diretor

Técnico

Instrumentos

O instrumento utilizado para a recolha de dados foi
baseado no questionario “2024 ACSM Fitness Trends”, apos a
devida autorizagdo dos autores originais. Este ¢ constituido
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por questdes de caracterizagdo da amostra e por 45
tendéncias, traduzidas e adaptadas para a lingua portuguesa
por especialistas na arca do Fitness em Portugal, tal como
realizado nos anos anteriores (Franco et al., 2021, 2022,
2023). Na edi¢ao do ano 2024 o ACSM resolveu alterar
substancialmente o questionario das tendéncias, tendo sido
algumas retiradas e outras acrescentadas, bem como
algumas tendéncias foram agregadas ou foi modificado o seu
nome. Exemplo disso ¢ a tendéncia “Licengas (titulos) para
PF”, que tinha sido a 1.” tendéncia do estudo portugués dos
anos de 2021, 2022 e 2023 ¢ que foi agregada a tendéncia
“Empregar PF certificados”. A tendéncia “Equipas de
trabalho multidisciplinares” tinha o nome anterior
“Integragdo clinica com medicina desportiva/fitness” e a
tendéncia “Treino de forga tradicional (com pesos livres)
tinha 0 nome anterior de “Treino de for¢a com pesos livres”.
As tendéncias acrescentadas pelo ACSM no questionario do
presente ano foram “Reembolso para profissionais de
exercicio qualificados”, “Health Club&Spa”, “Exercicio para a
satide mental”, “Treino orientado por dados tecnologicos”,
e “Subscricao de servigos”.

Para além das 45 tendéncias existentes no questionario,
foi verificado, tal como em Espanha (Veiga et al., 2021,
2022) e em Portugal, nos anos de 2021, 2022 e 2023
(Franco et al., 2021, 2022, 2023) se existiam outras
tendéncias que se justificassem colocar no questionario,
enquadradas na realidade do proprio pais. Para esse efeito,
foram consultados seis especialistas na area do Fitness em
Portugal, com dominio, também, da lingua inglesa. A
tendéncia “Crosstraining” foi mantida no questionario
portugués, a semelhanga dos anos do estudo das tendéncias
em Portugal para 2022 e 2023 (Franco etal., 2022, 2023),
ja que continua a ser uma realidade bastante presente no
mercado do fitness portugués, com 55% dos espagos de
fitness em Portugal a oferecer este servigo (AGAP, 2023).
A tendéncia “Ginasios Sustentaveis ou EcoGyms”,
introduzida no estudo das tendéncias para 2023 (Franco et
al., 2023), manteve-se, ja que ¢ um dos objetivos para o
desenvolvimento sustentavel para 2030, das Nagoes Unidas
(United Nations, 2018). A tendéncia “Aulas de Grupo”,
retirada este ano do questionario do ACSM, foi mantida
pelo painel de experts em Portugal, dada a importancia que
tem no mercado portugués. Segundo a AGAP (2023), as
aulas de grupo sao um servigo existente em 94% dos
ginasios/ health clubs, em Portugal. A tendéncia “Treino do
Core” e “Medicao de Resultados”, retiradas este ano do
questionario do ACSM, foram mantidas, ja que fizeram
parte do Top 20 das tendéncias do fitness em Portugal nos
anos de 2021 e 2022 e o “Treino do Core”, que obteve a 9.*
posi¢ao no estudo das tendéncias do fitness em Portugal
para 2023 (Franco et al., 2023), foi também mantido no
questionario portugués. Cada tendéncia foi medida usando
uma escala do tipo Likert de 10 pontos, variando de 1 (nao é
uma tendéncia) a 10 (definitivamente uma tendéncia).

Procedimentos
No presente estudo transversal, os dados foram
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recolhidos entre 1 de junho e 1 de agosto de 2023, através
da plataforma online SurveyMonkey, ao qual os respondentes
acediam através de um link. O questionario foi divulgado
através do contacto a instituigdes do ensino superior
(universidades e politécnicos), em Portugal, com formagao
na area das ciéncias do desporto, condi¢do fisica e saude,
exercicio e satde e similares. Para além das institui¢oes do
ensino superior foram contactas, também, diversas escolas
de formacdo técnica na area do fitness (com cursos de
especializagdo tecnologica (CET) de TEF). Para a sua
divulgagdo, foram contactadas associagdes do setor do
Fitness em Portugal, nomeadamente a Associagio de
(AGAP
PortugalActivo), a Associagdo Portuguesa dos Fisiologistas

Ginasios e Academias de Portugal
do Exercicio (APFE), a Associagdo Portuguesa de Técnicos
de Exercicio Fisico (APTEF) e a Unido Portuguesa dos
Diretores e Técnicos de Exercicio Fisico (UPDTEF). O
estudo foi ainda divulgado nas redes sociais da Escola

Superior de Desporto de Rio Maior.

Andlise estatistica

Primeiramente foi realizada a estatistica descritiva dos
valores obtidos nas tendéncias, nomeadamente média (M) e
o desvio padrao (DP). Foi considerada a normalidade dos
dados e utilizados testes parameétricos, ja que a amostra era
bastante superior a 30 (Pestana & Gageiro, 2014). Foram
efetuadas diversas comparagbes, nomeadamente entre
sexos feminino e masculino, exercer ou nao fungdes,
portadores do titulo profissional de DT, TEF ou Sem titulo
e comparagoes entre as tendéncias relativamente ao ano em
que foi realizado o estudo em Portugal (2021, 2022, 2023
e 2024). Note-se que em algumas tendéncias foram apenas
comparadas 0s anos em que estas existiram no questionério,
nomeadamente 2023 e 2024, as quais podem ser
consultadas na tabela 7. Para as comparagdes entre 2 grupos
foi utilizado o teste-t e para as comparagbes entre mais
grupos foi utilizada a ANOVA, complementada com um
teste post hoc de Tukey (se as variancias fossem homogéneas
de acordo com o teste de Levene) ou um teste post hoc
Games-Howell, se as variancias nao assumissem
homogeneidade (Pestana & Gageiro, 2014). Foram
reportados, também, os tamanhos dos efeitos (Effect Sizes)
através do d de Cohen (Cohen, 1988, 1992) nos teste t, ou
eta’ nos testes ANOVA, como sugerido por Espirito-Santo
e Daniel (2018). Os valores de corte assumidos para a
analise dos tamanhos do efeito foram, para o teste-t: <0,20
muito pequeno; 20,20 e < 0,50 pequeno; 20,50 e < 0,80
medio; 2 0,80 grande (Lopez-Martin & Ardura-Martinez,
2023). Para verificagao dos tamanhos de efeito no teste
ANOVA foram utilizados os valores de corte: <0,01 muito
pequeno; 2 0,01 e < 0,05 pequeno; 2 0,06 e < 0,13
medio; 2 0,14 grande (Lopez-Martin & Ardura-Martinez,
2023). Todos os testes foram realizados recorrendo ao
programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS),
versao 29.
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Resultados

A figura 1 pretende mostrar, na forma de infografico, as
20 principais tendéncias do fitness em Portugal para 2024,
sendo que, pela primeira vez, desde 2021, a tendéncia “PT”
ocupa o 1.° lugar. Como referido na metodologia, a
tendéncia “Licengas (titulos) para PF” deixou de existir e foi
agregada a tendéncia “Empregar PF certificados”, que
obteve o0 2.° lugar. A tendéncia “Exercicio para perda de
peso” obteve o 3.° lugar, seguida do “PT para pequenos
grupos” e, para fechar o Top 5, a tendéncia “Treino de forga
tradicional” (com pesos livres), cujo nome anterior era
“Treino de forca com pesos livres”.

Tendéncias do Fitness em Portugal 202 4
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Figura 1. Infogrdfico Top 20 de Tendéncias do Fitness em Portugal para 2024. PT:

Treino Personalizado (Personal Trainer); PF: Profissionais de Fitness

A tabela 2 apresenta o Top 20 das tendéncias do fitness
em Portugal, de todos os anos em que foi feito o estudo em
Portugal. Pode verificar-se que em relagdo ao Top 5, no
presente ano das tendéncias para 2024, a nica que sofreu
uma grande alteragao foi “Estilo de vida como medicina”,
que sempre tinha feito parte do Top 5 e que este estana 14.*
posigao. A tendéncia “Pilates”, que estava na 17.% posigao,
ocupa este ano o 6.° lugar ¢ a tendéncia “Exercicio pré e
pos-parto” surge na 7." posigdo, a qual nunca tendo feito
parte do Top 20 do estudo nos anos anteriores.
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Tabela 2.

Top 20 de Tendéncias do Fitness em Portugal para 2024, 2023, 2022 e 2021

Tendéncias do Fitness
em Portugal — 2024
(presente estudo)

Tendéncias do Fitness em
Portugal — 2023
(Franco etal., 2023)

Tendéncias do Fitness em
Portugal — 2022
(Franco et al., 2022)

Tendéncias do Fitness em Portugal —
2021
(Franco etal., 2021)

1 PT Licengas (titulos) para PF

2 Empregar PF certificados Empregar PF certificados

3 Exercicio para perda de peso PT

4 PT para pequenos grupos Exercicio para perda de peso

5 Treino de forga tradicional (com pesos Estilo de vida como medicina
livres)

6 Pilates Treino de satide/bem-estar

7 Fitness pré e pos-parto Exercicio como medicina

8 Programas de fitness para idosos Treino de for¢a com pesos livres

9 Equipas de trabalho multidisciplinares Medigao de resultados

10 Aulas de grupo Atividades outdoor

11 Atividades outdoor Treino funcional

12 Exercicio como medicina Treino com o peso corporal

13 Aulas de pos-reabilitagao de doenga Programas de Fitness para idosos

14 Estilo de vida como medicina Movimento corpo&mente

15 Exercicio para a satide mental Treino Intervalado de Alta Intensidade
(HIIT)

16 Treino funcional Aulas pos-reabilitagao

17 Desenvolvimento de jovens atletas Pilates

18 Treino com o peso corporal Tecnologia wearable

19 Treino Intervalado de Alta Intensidade  Treino funcional de alta intensidade

(HIIT)
20 Exercicio para a saide das criangas Aulas de grupo

Licengas (titulos) para PF Licengas (titulos) para PF
Empregar PF certificados
PT

Exercicio para perda de peso

Empregar PF certificados
PT
Exercicio para perda de peso
Estilo de vida como medicina Estilo de vida como medicina
Atividades outdoor
Treino com o peso corporal

Treino de saude/bem-estar
Atividades outdoor
Treino funcional Treino de saude/bem-estar
Treino com o peso corporal Treino funcional
PT para pequenos grupos
Tecnologia wearable

Tecnologia wearable
PT para pequenos grupos
Treino Intervalado de Alta Intensidade Treino Intervalado de Alta Intensidade

(HIIT) (HIIT)

Programas de Fitness para idosos Treino de for¢a com pesos livres

Treino de for¢a com pesos livres Exercicio como medicina
Exercicio como medicina Treino online
Medigao de resultados Programas de Fitness para idosos
Treino em circuito Medigao de resultados
Treino do core Treino em circuito
Integragdo clinica com medicina Integragdo clinica com medicina
desportiva/Fitness desportiva/Fitness

Movimento corpo&mente Treino do core

PF: Profissionais de Fitness; PT: Treino Personalizado (Personal Trainer)

Na figura 2 estdo representados os lugares ocupado pelas

grupos

efetuaram comparagGes. Pode notar-se que 15 tendéncias

tendéncias relativamente aos varios em que
representam o Top 10 de todos os grupos, sendo ainda mais
similar o Top 5, principalmente entre os PF que possuem o
titulo de DT e TEF e os PF que exercem fungdes.

Na comparagao dos respondentes que possuiam o titulo
de DT, TEF e Sem titulo (estudantes, formadores e
gestores/ coordenadores sem titulo, profissionais de satde
ligados ao exercicio), existem diferengas significativas em
oito das 45 tendéncias, valor bastante inferior ao ano
passado, onde existiram diferencas em 25 das 50
tendéncias, sendo que quando analisados os tamanhos do
efeito, nas tendéncias onde existiram diferencas
significativas, verifica-se que sdo todos com tamanhos de

efeito considerado pequeno (tabela 3).

Tendéncias do Fithess em Portugal
Comp_arag:éo de Grupos

&

heel & a
& Z N T -

i =
Fungoes

Fungdes

C————— &

Excercicio para perda de peso
Pequencs grupos

Treino de forga tradicional

Pilates

Exercicio pré e pés-parto

Programas de fitness
para idosos

Exercicio como medicina
Aulas de grupo
Atividades outdoor

Treino funcional

Aulas pés-reabilitagao
de doenca

Estilo de vida como medicina
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Figura 2. Infografico dos varios grupos comparados com Top 10 de Tendéncias
do Fitness em Portugal para 2024. PT: Treino Personalizado (Personal Trainer);
PF: Profissionais de Fitness

Tabela 3.
Tendéncias do Fitness para 2024, em Portugal, de acordo com o titulo profissional: caracterizagio e comparagio
Tendéncias DT (n=161) M=DP  TEF (n=179) M=DP  Sem titulo (n=70) M£DP ANOVA p ifizt

Esttdios de fitness tipo boutique 7.2412.35 6.9312.34 6.3712.78 .043%3 .02
Health club & spa 6.45%2.18 6.611£2.12 6.8912.18 .362 .01
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5.88+2.49 5.9412.56 6.3312.84 454 .00
Ginasios low cost (baixo custo) 6.5512.41 7.0612.38 6.4912.56 .087 .01
Treino personalizado online (PT online) 6.6512.43 6.4412.5 6.912.44 .397 .01
Promogdo da saude e bem-estar no local de trabalho 6.5312.4 6.18%2.52 6.7312.41 210 .01
Empregar profissionais de fitness certificados 8.2512.3 7.8812.5 8.4612.16 155 .01
Fitness influencers 6.02+2.74 6.8812.44 6.512.83 .012%! .02
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 6.812.81 6.6612.82 7.1412.49 463 .00
Equipas de trabalho multidisciplinares 7.65%2.25 7.42%2.27 7.6312.15 626 .00
Subscricao de servicos 6.1712.34 6.3812.22 6.6312.42 .358 .01
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7.58+2.34 7.31%£2.49 7.7912.08 .305 .01
Estilo de vida como medicina 7.4712.27 7.1912.43 7.6311.98 323 .01
Aulas de pos-reabilitagao de doenga 7.512.14 7.412.29 7.6411.96 .730 .00
Exercicio para a satide das criangas 6.9112.4 7.1612.46 7.19%2.27 .584 .00
Programas de fitness para idosos 7.6112.06 7.4512.3 7.93%+1.8 275 .01
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Fitness pré e pos-parto 7.62+1.95
Desenvolvimento de jovens atletas 7.17%12.15
Pilates 7.66%2.05

Treino de equilibrio e estabilidade 6.2312.36
Treino com o peso corporal 6.9812.24

Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 6.0912.09
Treino em circuito 6.76+1.98

Treino com electroestimulagao 4.412.31
Treino funcional 6.9412.22
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 6.98+1.97
Treino pliométrico 5.66%2.19
Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7.6912.07
Treino com realidade virtual 4.61%2.31

Yoga 6.612.31

Treino orientado por dados tecnologicos 5.78+2.43

Aplicagdes (Apps) de exercicio para

telemoveis/ smartphones 6.6812.34

Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5.73+£2.37
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 6.8312.43
Hidroginastica 5.612.43

Exercicios baseados na danga 5.6412.16
Exercicio para a satide mental 7.1712.34
Exercicio para perda de peso 8.14%1.73
Wellness Coaching (treinador de satde/bem-estar) 6.7512.18
Atividades no exterior (outdoor) 7.371+1.88
Treino personalizado (personal training - PT) 8.52+1.57

Treino personalizado para pequenos grupos (small

group PT) 7.97+1.82

Clubes de caminhadas/ corrida/ ciclismo 6.4912.18
Libertagao miofascial 5.13%£2.35

Treino de alongamento/ flexibilidade 5.7912.4
Aulas de grupo 7.571+1.88

Crosstraining 6.9312.1

Ginasios sustentaveis ou EcoGyms 5.831+2.52
Medigao de resultados 6.8%2.35

Treino do core 6.4512.15

7.52%2.18 7.6912.21 .826 .00
7.21+2.2 7.2912.32 932 .00
7.6412.17 7.4612.18 782 .00
6.5112.42 7.19%2.12 .018%3 .02
7.1412.17 7.612.03 140 .01
6.1112.36 6.4912.25 416 .00
6.9112.08 7.0912.18 .540 .00
4.7112.41 5.26%2.82 .049%3 .02
7.35%2 7.8111.82 .010%3 .02
7.21£1.99 7.3312.24 .388 .01
5.7412.35 6.1912.32 1257 .01
7.7+1.84 7.6112.2 954 .00
4.6912.4 4.61+2.59 1955 .00
6.6812.34 6.4312.36 742 .00
6+2.59 5.81+2.67 .692 .00
6.7312.42 6.7912.48 1955 00
5.7512.43 6.1612.69 428 .00
6.9312.57 7.1712.5 .628 .00
6.12142.29 6+2.32 11 .01
6+2.22 6.3612.46 .067 .01
7.28%2.33 7.49%2.19 641 .00
8.0411.89 8.09%2.02 .889 .00
7.0712.37 7.2112.01 .245 .01
7.5+1.97 7.8+1.7 277 .01
8.431+1.77 8.17£1.96 .380 .01
7.6811.88 7.4711.91 135 o1
6.8%2.14 7.3712.04 .016%3 .02
5.9412.48 5.81+2.32 .006%! .03
6.27£2.39 6.61£2.2 .032%3 .02
7.46£2.09 7.69%2.1 722 .00
7.21£2.1 6.9712.21 456 .00
6.17£2.48 6.2312.42 .350 .01
6.8912.22 7.01£2.29 .793 .00
6.75%£2.27 7.11£2.18 .097 .01

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrdo; 1: Diferengas entre DT e TEF; 2: Diferencas entre TEF e sem titulo; 3: Diferengas entre DT e Sem titulo; PF:

Profissionais de Fitness; TEF: Técnico de Exercicio Fisico; DT: Diretor Técnico

Valores de corte Effect Sizes: <0.01 muito pequeno; 2 0.01 e < 0.05 pequeno; 2 0.06 ¢ < 0.13 medio; 2 0.14 grande

Na tabela 4 podem ser verificadas as diferengas
existentes entre os PF que exerciam fungGes e os
respondentes que, nao na altura da recolha, nao exerciam
PF. Nesta
diferencas significativas em nove das 45 tendéncias, sendo

fungGes enquanto comparagao, existem
em duas existem tamanhos de efeito muito pequenos e em
sete tamanhos de efeito pequenos.

Em relagdo a comparagio entre o sexo feminino e
masculino foram verificadas 27 diferengas significativas,
tendo duas um tamanho de efeito muito pequeno, 24 um
tamanho de efeito pequeno e uma das tendéncias um

tamanho de efeito médio (exercicios baseados na danga)

Tabela 4.

(tabela 5). Quando realizada a comparagio dos quatro anos
em que foi realizado o estudo das tendéncias do fitness em
Portugal (tabela 6), pode verificar-se que existem
diferengas em 27 das 50 tendéncias sendo que a excegao da
tendéncia “Eletroestimulag¢ao”, que tem um tamanho de
efeito grande, todas as outras tendéncias tiveram tamanhos
de efeito muito pequenos ou pequenos. Na tabela 7 estio
representadas as comparagoes apenas das tendéncias
existentes nos anos de 2023 e 2024, existindo diferengas em
quatro das sete tendéncias, todas com tamanho de efeito
pequenos.

Tendéncias do Fitness para 2024, em Portugal, de quem estava e de quem nio estava a exercer fungdes enquanto PF: caracterizagdo e comparagao

Exerce fun¢es enquanto PF (n=287) Nao exerce fun¢des enquanto PF (n=122)

Tendéncias MLDP MEDP Testetp  Effect Sizes
Estldios de fitness tipo boutique 7.1412.37 6.5412.57 .012% .25
Health club & spa 6.481+2.22 6.8411.96 .052 17
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5.75%£2.57 6.5312.55 .003* .30
Ginasios low cost (baixo custo) 6.7012.46 6.9312.35 199 .09
Treino personalizado online (PT online) 6.5412.50 6.7912.37 174 .10
Promogdo da saude e bem-estar no local de trabalho 6.2412.52 6.7712.27 024 .22
Empregar profissionais de fitness certificados 8.071+2.47 8.241+2.13 261 .07
Fitness influencers 6.5412 .64 6.3812.65 .280 .06
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 6.6512.87 7.1112 .46 .053 17
Equipas de trabalho multidisciplinares 7.4912.32 7.6512.06 264 .07
Subscricao de servicos 6.23+£2.29 6.5612.30 .096 14
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7.4612.46 7.55%2.14 .369 .04
Estilo de vida como medicina 7.28%2.40 7.58%2.03 109 13
Aulas de pos-reabilitagao de doenga 7.4312.27 7.5711.94 273 .07
Exercicio para a satde das criangas 6.9812.47 7.2512.24 142 12
Programas de fitness para idosos 7.531+2.21 7.72£1.95 207 .09
Fitness pré e pos-parto 7.5912.11 7.57£2.06 459 .01

-93.

Retos, namero 57, 2024 (agosto)



2024, Retos, 57, 88-100
© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index.php / retos/ index)

Desenvolvimento de jovens atletas 7.16%2.25 7.30£2.09 .281 .06

Pilates 7.71%12.11 7.4012.15 .089 15

Treino de equilibrio e estabilidade 6.3712.41 6.8612.25 .027% 21

Treino com o peso corporal 7.03+2.19 7.4412.16 .041* 19

Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 6.0712.21 6.4012.29 .085 .15

Treino em circuito 6.90+2.04 6.8612.10 432 .02

Treino com electroestimulagio 4.51£2.38 5.10+2.60 .013% 24

Treino funcional 7.20%2.10 7.45%2.00 130 12

Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7.1612.00 7.11£2.09 .397 .03

Treino pliométrico 5.71%£2.32 5.98+2.20 (139 12

Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7.77£1.96 7.4912.03 .095 14

Treino com realidade virtual 4.54%2.35 4.9112.48 .075 .16

Yoga 6.6612.33 6.4912.33 254 .07

Treino orientado por dados tecnologicos 5.83+2.53 6.00%2.57 .267 .07

Aplicagdes (Apps) de exercicio para 6.6912.37 6.8112.45 .320 .05
telemoveis/ smartphones

Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5.6912.44 6.0912.49 .066 .16

Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 6.8712.48 7.1242.50 172 .10

Hidroginastica 5.91+2.37 5.8412.32 392 .03

Exercicios baseados na danga 5.8212.21 6.1212.31 .105 14

Exercicio para a satde mental 7.23+2.28 7.3612.38 295 .06

Exercicio para perda de peso 8.13+1.78 7.96£1.99 193 .09

Wellness Coaching (treinador de satde/bem-estar) 6.9212.28 7.0712.18 279 .06

Atividades no exterior (outdoor) 7.4211.94 7.70+1.78 .087 15

Treino personalizado (personal training - PT) 8.5411.67 8.131+1.84 014 .24

Treino personalizado para pequenos grupos (small 7.90+1.82 7.42%1.93 .009%* .26

group PT)

Clubes de caminhadas/ corrida/ciclismo 6.6712.16 7.0212.14 .062 17

Libertagao miofascial 5.51+£2.47 5.82%2.32 121 13

Treino de alongamento/ flexibilidade 6.0412.43 6.381+2.25 .096 14

Aulas de grupo 7.5612.01 7.5012.00 .383 .03

Crosstraining 7.0612.14 7.061+2.08 497 .00

Ginasios sustentaveis ou EcoGyms 5.901+2.48 6.3912.48 .033* .20

Medigao de resultados 6.82+2.31 7.00£2.22 227 .08

Treino do core 6.631+2.25 6.8412.12 183 .10

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrdo; PF: Profissionais de Fitness
Valores de corte Effect Sizes: <0.20 muito pequeno; 2 0.20 ¢ < 0.50 pequeno; 2 0.50 ¢ < 0.80 médio; 2 0.80 grande

Tabela 5.
Tendéncias do Fitness para 2024, em Portugal, no sexo feminino e masculino: caracterizagdo e comparagao
Sexo fcmh:lrirgp(nf 193) Sexo mas;‘uilg;(nfﬂ 2) Teste tp Effect Sizes

Estudios de fitness tipo boutique 7.02+2.32 6.9%2.53 316 .05
Health club & spa 6.84%2.19 6.391£2.09 .015% 21
Ginasio em casa (home exercise gyms) 6.3312.54 5.6612.63 004 .26
Ginasios low cost (baixo custo) 6.6512.52 6.8412.36 221 .08
Treino personalizado online (PT online) 6.8912.34 6.4112.54 .022% .20
Promogao da satde e bem-estar no local de trabalho 6.5312.35 6.2612.54 126 11
Empregar profissionais de fitness certificados 8.361+2.18 7.8612.54 .017% 21
Fitness influencers 6.7412.56 6.2912.72 .045* 17
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 7.2312.54 6.4112.88 .001%* .30
Equipas de trabalho multidisciplinares 7.8812.08 7.2412.35 .002% .28
Subscricao de servigos 6.351£2.24 6.3412.35 474 .01
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7.8412.13 7.2£2.5 .003* 27
Estilo de vida como medicina 7.7312.18 7.0712.34 .002% .29
Aulas de pos-reabilitagao de doenga 7.81£2.05 7.2242.23 .003* .28
Exercicio para a satide das criangas 7.45%2.31 6.7512.41 .002% .29
Programas de fitness para idosos 7.811+2.01 7.4112.2 .028% .19
Fitness pré e pos-parto 8.061+1.91 7.21+2.15 .000%* 42
Desenvolvimento de jovens atletas 7.241+2.07 7.212.28 417 .02
Pilates 8.131+1.86 7.18%2.22 .000%* 46
Treino de equilibrio e estabilidade 6.8912.28 6.212.38 .001%* .29
Treino com o peso corporal 7.52+2.11 6.8612.19 .001* .31
Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 6.2312.14 6.112.32 278 .06
Treino em circuito 7.0411.96 6.7712.13 .089 13
Treino com electroestimulagao 4.87£2.53 4.4912.38 .061 .15
Treino funcional 7.51+1.93 7.07+2.17 .016% 21
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7.22%2.11 7.09%1.95 261 .06
Treino pliométrico 5.871+2.26 5.71+2.29 247 .07
Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7.6411.97 7.73£1.99 326 .04
Treino com realidade virtual 4.83%2.39 4.51%2.39 .087 13
Yoga 6.9812 .41 6.2812.2 .001%* .30
Treino orientado por dados tecnologicos 5.78%2.59 5.9812.48 212 .08
Aplicagoes (Apps) de exercicio para telemoveis/smartphones 6.6912.41 6.7412.4 417 .02
Aulas online em direto ou gravado (diferido) 6.2312.39 5.4412.46 .000* .33
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 6.88%2.59 6.9312.44 425 .02
Hidroginastica 6.27+2.33 5.56%2.31 .001%* 31
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Exercicios baseados na danga 6.4912.16 5.41%2.16 .000* .50

Exercicio para a saGide mental 7.6112.21 6.9912.33 .003* .27

Exercicio para perda de peso 8.07%1.86 8.12%1.81 391 .03

Wellness Coaching (treinador de satide/bem-estar) 7.2212.28 6.7512.17 .015% 21
Atividades no exterior (outdoor) 7.74%1.76 7.31£1.97 .011* .23

Treino personalizado (personal training - PT) 8.5611.58 8.2911.85 .051 .16
Treino personalizado para pequenos grupos (small group PT) 7.9611.69 7.5412.03 .010* .23
Clubes de caminhadas/ corrida/ ciclismo 6.8512.09 6.7212.19 271 .06
Libertagdo miofascial 5.97%2.29 5.312.48 .002% .28

Treino de alongamento/ flexibilidade 6.5512.28 5.81£2.39 .001%* .32

Aulas de grupo 7.5212.06 7.5711.95 411 .02

Crosstraining 7.11£2.09 7+2.15 309 .05

Gindsios sustentaveis ou EcoGyms 6.212.44 5.91£2.51 116 12
Medigdo de resultados 6.9612.17 6.7912.36 222 .08

Treino do core 6.912.13 6.5712.28 .068 15

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrao
Valores de corte Effect Sizes: <0.20 muito pequeno; 2 0.20 e < 0.50 pequeno; 2 0.50 e < 0.80 médio; = 0.80 grande

Tabela 6.
Tendéncias do Fitness em Portugal, de acordo com o ano: caracterizagao ¢ comparagao
2024 2023 2022 2021
(n=422) (n=507) (n=300) (n=758) ANOVA Effect Sizes
M+DP M*DP M*DP M*DP P
Estadios de fitness tipo boutique 6.9812.43 6.6312.49 6.0412.47 6.6212.47 .000%2:46 .01
Ginasios low cost (baixo custo) 6.7712.43 6.9212.47 6.6712.4 6.9412.28 292 .00
Treino personalizado online (PT online) 6.6512.46 7.0812.38 7.5612.03 7+2.18 .000%!:2:46 .01
Promogao da satide e bem-estar no local de trabalho 6.412.45 7.0812.44 6.8812.21 71244 .000%!:23 .01
Empregar profissionais de fitness certificados 8.1£2.38 8.79%1.9 8.59%2.06 8.741+1.82 .000%!:23 .02
Equipas de trabalho multidisciplinares 7.5712.24 7.58%2.11 7.331£2.07 7.55£2.09 .357 .00
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7.5112.35 8.11+2.07 7.6512.14 7.7612.08 .000%! 45 .01
Aulas de pés-reabilitagao de doenga 7.51%2.16 7.65%2.11 6.8312.31 7.26%2.18 .000%2:+,5,6 .02
Exercicio para a satde das criancas 7.0912.4 7.3412.25 7.1512.25 7.35+2.1 168 .00
Programas de fitness para idosos 7.611£2.13 7.76£2.07 7.45%2.11 7.85£1.91 .023%¢ .00
Fitness pré e pos-parto 7.6212.09 7.4912.09 6.9512.1 7.4112.06 .000%2:46 .01
Desenvolvimento de jovens atletas 7.22%2.19 7.06%2.22 7.01£2.21 7.24%2.11 .288 .00
Pilates 7.6412.11 7.6512 7.1412.12 7.4212.04 .002%2:4 .01
Treino com o peso corporal 7.2+2.18 7.7611.94 8.0811.84 8.06+1.78 .000%!:2:3,5 .03
Boxing, kickboxing, and mixed martial arts 6.18%£2.23 5.83%12.34 6.0912.22 106 .00
Treino em circuito 6.911£2.06 7.52£1.95 7.37£1.98 7.67%1.81 .000%!:23 .02
Treino com electroestimulagio 4.712.46 7.52%1.95 5.15+2.39 5.4112.42 .000%!:2:3:45 18
Treino funcional 7.3+2.07 7.8411.82 7.9+1.92 8.1+1.72 .000%!:23 .03
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7.17£2.02 7.68%1.81 7.74£2.02 7.88%+1.78 .000%!:23 .02
Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7.67£1.99 8.02£1.76 7.72£1.91 7.79%£1.79 024! .00
Yoga 6.6312.32 6.7212.36 6.481+2.25 6.821+2.24 159 .00
Aplicagdes (Apps) de exercicio para teleméveis/ smartphones 6.731£2.39 7.28%2.29 7.2242.35 6.8512.28 .000%!:25 .01
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 6.9212.5 7.6412.3 7.851+1.99 7.93+1.99 .000%!:23 .03
Hidroginastica 5.9242.34 6.3512 .46 5.8+2.52 6.31+2.42 0011346 .01
Exercicios baseados na danga 5.9412.23 6.1812.4 5.79%2.39 5.94%2.2 .102 .00
Exercicio para perda de peso 8.09+1.84 8.31£1.73 8.18%1.82 8.441+1.54 .006%3 .01
Wellness Coaching 6.98+2.23 8.11£1.85 7.99%1.87 8.311.66 .000%!:23 .07
Atividades no exterior (outdoor) 7.51+1.88 7.88%1.76 8.1%1.84 8.2+1.69 .000%!:2.3,5 .02
Treino personalizado (personal training — PT) 8.4311.73 8.44%1.78 8.58%1.54 8.47+1.67 .653 .00
Treino personalizado para pequenos grupos (small group PT) 7.76+1.89 7.49%2.06 7.79%11.91 7.95%1.89 .001%° .01
Clubes de caminhadas/ corrida/ciclismo 6.7812.14 6.9012.13 6.6412.24 7.06%2.12 .021%¢ .00
Libertacao miofascial 5.6412.42 6.6312.38 6.5312.28 6.7912.22 .000%!:23 .04
Aulas de grupo 7.55%2.01 7.6%£2.07 7.27%2.27 7.29%2.11 .019%° .00
Crosstraining 7.0712.13 7.212.08 7.1112.04 7.25+1.98 462 .00
Medicao de resultados 6.8912.26 7.95%1.98 7.42%2.13 7.74£1.91 .000%!:2.34 .03
Treino do core 6.7312.2 7.51+2.18 7.2712.07 7.591+1.91 .000%!:2,3 .03
Estilo de vida como medicina 7.4012.28 8.12+1.89 8.1411.81 8.39+1.68 .001%3 .05

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrao; 1: Diferengas entre 2024 ¢ 2023; 2: Diferengas entre 2024 ¢ 2022; 3: Diferencas entre 2024 e 2021; 4: Diferengas entre 2023
€2022; 5: Diferengas entre 2023 e 2021; 6: Diferengas entre 2022 e 2021.
Valores de corte Effect Sizes: <0.01 muito pequeno; 2 0.01 e < 0.05 pequeno; 2 0.06 e < 0.13 médio; 2 0.14 grande

Tabela 7.
Tendéncias do Fitness em Portugal, de acordo com o ano: caracterizagao e comparagio das tendéncias que apenas existiram em 2023 e 2024
2024 2023 Teste t
(n=422) (n=507) Effect Sizes
M*DP M*DP P
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5.9912.62 6.771£2.29 .001* 322
Fitness influencers 6.5212.65 6.611£2.78 .308 .033
Treino de equilibrio e estabilidade 6.5412.35 6.7612.23 .068 .099
Treino pliométrico 5.79%2.28 5.98%2.25 .108 .081
Treino com realidade virtual 4.6712.39 5.3612.63 .000* 274
Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5.8212.44 5.82%2.52 AT7 .004
Ginasios sustentaveis ou EcoGyms 5.9912.62 6.6412.53 .000* 232
Treino de alongamento/flexibilidade 6.5212.65 6.7312.39 .000* .236

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrdo
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Valores de corte Effect Sizes: <0.20 muito pequeno; 2 0.20 e < 0.50 pequeno; 2 0.50 e < 0.80 médio; = 0.80 grande

Na tabela 8 sdo apresentados os valores relativos as
tendéncias acrescentadas apenas no presente ano pelo
ACSM no questionario. Das tendéncias novas realga-se o
facto de o “Exercicio para a saide mental” fazer parte do Top
20, nomeadamente ocupando a 15.% posi¢do nas tendéncias
portuguesas para 2024.

Tabela 8.
Tendéncias do Fitness em Portugal (apenas de 2024) — caracterizagdo

2024 (n=422)

Para finalizar, na tabela 9 sdo apresentados o Top 10
relativo ao presente estudo, o estudo espanhol das

M*DP
Reembolso para Profissionais Exercicio Qualificados 6.8012.74
Subscrigdo de Servigos 6.3712.30
Treino orientado por dados tecnologicos 5.88+2.53
Exercicio para a satide mental 7.30£2.30
Health Club&Spa 4.63%2.16

tendéncias para 2024 e os estudos europeus e mundiais das

tendéncias para 2024.

Tabela 9.

*: p<0.05; M: média; DP: desvio padrio

Top 10 das Tendéncias do Fitness 2024 em Portugal, Espanha, Estudo Mundial ¢ Europeu do ACSM

Posigao Top 10

Tendéncias 2024
Portugal (presente estudo)

Tendéncias 2024
Espanha (Veiga et al., 2023)

Tendéncias 2024
Europa (Newsome, et al., 2024)

Tendéncias 2024
mundiais (Newsome, et al., 2024)

PT

Treino Funcional

PT
Treino intervalado de alta
intensidade (HIIT)
PT para pequenos grupos
Exercicio para perda de peso
Treino com o peso corporal

Treino funcional
Programas de fitness para idosos

Empregar PF certificados

Wearable technology
Promogio da saade e bem-estar no
local de trabalho
Programas de fitness para idosos
Exercicio para perda de peso
Reembolso para profissionais
exercicio qualificados
Empregar PF certificados
Aplicagdes (Apps) de exercicio para
telemoveis/ smartphones
Exercicio para a saide mental

2 Empregar PF certificados PT para pequenos grupos

3 Exercicio para perda de peso PT

4 PT para pequenos grupos Empregar PF certificados

5 Treino de forga tradicional (com Treino de forga tradicional (com
pesos livres) pesos livres)

6 Pilates Exercicio para perda de peso

7 Fitness pré e pos-parto Programas de fitness para idosos

8 Programas de fitness para idosos Equipas de trabalho

multidisciplinares
9 Equipas de trabalho multidisciplinares  Regulagdo da profissao de PF'
10 Aulas de grupo Atividades Outdoor

Exercicio como medicina Desenvolvimento de jovens atletas
Treino de forga tradicional (com PT

pesos livres)

'Tendéncia acrescentada no estudo espanhol; PF: Profissionais de Fitness; PT: Treino Personalizado (Personal Trainer)

Discussao

O presente estudo, tal como nos anos de 2021, 2022 e
2023 (Franco et al., 2021, 2022, 2023), objetiva conhecer
quais as tendéncias do fitness em Portugal para o atual ano
(2024).

Em relagao aos resultados obtidos, pode verificar-se que
Portugal apresenta, uma vez mais, consisténcia no Top 3 em
relagao aos resultados obtidos nos anos anteriores (Franco
et al., 2021, 2022, 2023). Considerando que existiu a
agregagdo das tendéncias, tal como explicado na
metodologia, “Licengas para PF” e “Empregar PF
certificados” apenas na tendéncia “Empregar PF
certificados”, o Top 3 tem as mesmas tendéncias de todos os
outros anos analisados, alterando apenas a ordem, com o
“PT” a surgir pela 1. vez no topo das tendéncias
portuguesas, “Empregar PF certificados” em 2.° lugar e
“Exercicio para perda de peso” em 3.°lugar.

Parece existir uma grande valorizagao do servigo de PT
em Portugal, o que também continua a ocorrer a nivel
Europeu (Newsome et al., 2024). Segundo a International
Health Racquet & Sportsclub Association (IHRSA, 2022) pode
estar em curso uma evolugdo dos ginasios tradicionais para
cada vez mais estadios de treino personalizado, boutiques
de fitness e ginasios hibridos (operam online ¢ offline). Em
Portugal, sabe-se que o nimero de estidios de treino
personalizado subiu de 5% em 2021 para 8% em 2022. No
entanto, o niimero de boutiques de fitness, onde o servi¢o

de PT também ¢ muito oferecido, manteve-se igual em
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2021 e 2022 e ainda ndo se verifica queda no niimero de
ginasios convencionais, pelo que a tendéncia indicada pela
IHRSA ainda ndo se verifica, em Portugal, atualmente
(Pedragosa et al., 2023). Apesar de 76% da faturagao dos
ginasios resultar das mensalidades, o PT representa 13% da
faturagdo, sendo o servigo que apresenta maior receita, o
que também justifica o facto de ser uma tendéncia
(Pedragosa et al., 2023). De realgar que o 4.° lugar tem a
tendéncia “PT para pequenos grupos”, continuando a ser
valorizado, uma vez mais, o servico PT. Para alem do “PT”,
continua a verificar-se como tendéncia os PF serem
certificados e possuirem licengas, a semelhanga do estudo
das tendéncias dos anos anteriores (Franco et al., 2021,
2022, 2023).“Empregar PF certificados” continua com um
forte reconhecimento em Portugal, nio obstante o
enquadramento de qualificagdes minimas obrigatorio por
lei em Portugal desde 2009 (Decreto-Lei n.® 271/2009, de
1 de outubro). Esta continua, tambeém, a ser uma tendéncia
consistente no Top 10 a nivel mundial (Newsome et al.,
2024).

A tendéncia “Exercicio para perda de peso” esta em 3.°
lugar, a semelhanga de todos os anos em que foi realizado o
estudo portugués, podendo os elevados nameros da
obesidade em Portugal justificar este facto (Instituto
Nacional de Estatistica, 2019), sendo esta a tendéncia em
4.° lugar a nivel mundial (Newsome, et al., 2024).

O 5.° lugar ¢ ocupado, este ano, pelo “Treino de for¢a
tradicional (com pesos livres)”, subindo do 8.° lugar de
2023, 14.° lugar de 2022 ¢ 13.° lugar de 2021 (Franco et
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al., 2021, 2022, 2023). Existem cada vez mais evidéncias
cientificas de que o treino de for¢a é importante para a satide
(ACSM, 2021), o que ¢ refletido em varias recomendagGes
para a atividade fisica (World Health Organization, 2020) e
para o exercicio (ACSM, 2021), o que pode ser uma das
justificagbes para o seu crescimento. Esta tendéncia
encontra-se também em 5.° lugar em Espanha (Veiga etal.,
2023).

O 6.° ¢ 0 7.° lugar apresentam tendéncias que nunca
tinham feito parte do Top 10, nomeadamente “Pilates” e
“Fitness pré e pos-parto”. O Barémetro da AGAP de 2022
mostra que, relativamente as boutiques de fitness, apenas
4% sao da modalidade de Pilates, ndo se conhecendo mais
dados sobre se a pratica desta atividade, que ¢ muitas vezes
oferecida em aulas de grupo nos ginasios convencionais, esta
em verdadeiro crescimento ou nao.

Em relagdo a tendéncia “Fitness pré e pos-parto” ¢ cada
vez maior a evidéncia cientifica em relagao aos beneficios
multigeracionais da pratica de exercicio nesta populagao em
fase especial da vida (Santos-Rocha, 2022), assim como
guidelines de importantes organizagdes internacionais, como
a World Health Organization (WHO, 2020) ou o American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG, 2020), que
enfatizam a sua importéancia e fornecem indicagdes sobre a
frequéncia, duragdo e tipo de atividades que as mulheres
devem praticar neste periodo. Talvez esse maior
conhecimento possa proporcionar maiores indices de
pratica na gravidez e pos-parto, justificando o seu lugar nas
tendéncias portuguesas. No entanto, a nivel mundial esta
tendéncia ndo aparece no Top 10 (Newsome, etal., 2024).

A 8.% tendéncia, “Programas de Fitness para Idosos”,
também ¢ nova no Top 10, sendo 13." em 2023 e 2022 e
16.* em 2021 (Franco et al., 2021, 2022, 2023),
encontrando-se também no Top 10 a nivel mundial
(Newsome, et al., 2024). A sensibilizagdo para a pratica de
exercicio fisico nesta populagdo também ¢ cada vez maior,
com a WHO (2020) e outras organizagdes (ACSM, 2021) a
indicar guidelines especificas, e o incentivo do Servigo
Nacional de Satide (SNS) para a realizagio de programas
com esta populagao (SNS, 2017).

A 9." tendéncia, “Equipas de trabalho multidisciplinares”
anteriormente designada por “Integragio Clinica com
medicina desportiva/fitness”, apenas fez parte do Top 20 em
2022 e 2021, em 19.% posigao (Franco et al., 2021, 2022).
Talvez o recente e inovador surgimento de programas que
juntam medicos e profissionais do exercicio possa estar a
fazer esta tendéncia crescer, como é o caso das consultas de
atividade fisica nos cuidados de satide primarios, uma
iniciativa do programa nacional para a Promog¢io da
Atividade Fisica, da Dire¢ao Geral de Satde (DGS, 2022).
Esta tendéncia também se encontra no Top 10 de Espanha
(Veiga etal., 2023).

Para fechar o Top 10 temos a tendéncia “Aulas de
Grupo”, que foi 20." em 2023 e nao fez parte do Top 20 em
2022 € 2021 (Franco etal., 2021, 2022, 2023). As aulas de
grupo tém uma enorme importincia nos ginasios em
Portugal, considerando que este ¢ o servigo mais oferecido
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pelos ginasios ha bastantes anos (Pedragosa etal., 2023) c a
fungao mais praticada pelos PF em Portugal (Ramos et al.,
2021). Talvez a pandemia provocada pela doenga COVID-
19 tenha feito com que ndo fosse considerada uma tendéncia
nos anos anteriores ¢ agora tenha regressado, o que pode ter
levado a este resultado.

Em relagdo as restantes tendéncias presentes no Top 20
a maioria sdo similares aos anos anteriores, variando apenas
na posi¢ao que ocupam (Franco et al., 2021, 2022, 2023).
Pode destacar-se, no entanto, a tendéncia “Exercicio para a
saude mental”, incluida pela 1.* vez no questionario e que
ocupa o 15.° lugar. Sobre esta tendéncia importa realgar o
tendencial aumento de problemas de satide mental a nivel
mundial, agravado pela pandemia COVID-19 (WHO,
2022), assim como os inumeros beneficios da pratica de
exercicio na saide mental, nao obstante a necessidade de
um maior niimero de estudos para um maior conhecimento
acerca da prescrigdo de exercicio para este objetivo (ACSM,
2021).

Em relagio aos varios grupos comparados pode
verificar-se, na figura 2, que o Top 10 de todos os grupos
varia entre 15 tendéncias. O Top 5 ¢ muito similar em todos
os grupos, principalmente nos grupos que possuem titulo
de PF, nomeadamente TEF e DT, ¢ os que exercem
fungdes, podendo indicar que quem esta efetivamente neste
momento a exercer fungdes tem nogoes similares sobre as
tendéncias do mercado.

Aprofundando a analise na comparagao de grupos pode
verificar-se, na tabela 3, que entre os que possuiam o titulo
de DT, TEF e Sem titulo existem diferengas significativas
em oito das 50 tendéncias, todas com tamanhos de efeito
pequenos. Realga-se que seis das oito diferengas
encontradas sao entre os grupos DT e Sem titulo, o que
pode significar maiores diferengas de opinido entre os
portadores do titulo de DT, maioritariamente licenciados
na area do desporto e quem ndo tem titulo de PF
(estudantes, gestores, profissionais de satide ligados ao
exercicio). De notar também que no estudo do ano anterior
(Franco et al., 2023) tinha havido um maior nimero de
diferencas significativas entre estes grupos, nomeadamente
em 25 tendéncias.

Em relagdo a comparagio dos grupos que exercem
fungdes e os que ndo exercem fungdes enquanto PF (tabela
4) existem diferencas em nove das 50 tendéncias, sete delas
com tamanhos de efeito pequenos e duas de tamanho de
efeito muito pequeno. No estudo do ano anterior (Franco
et al., 2023) verificaram-se diferengas significativas em 22
tendéncias nestes mesmos grupos, parecendo existir maior
concordancia, no presente ano, entre estes grupos.

Considerando que o sexo pode ser importante para a
escolha da atividade/exercicio a ser praticado (European
Comission, 2022), a compara¢do entre os mesmos pode
assumir importancia. Desta forma, os resultados da
grupos

significativas em 27 das 50 tendéncias tendo duas um

comparagao  destes mostraram  diferencas

tamanho de efeito muito pequeno, 24 um tamanho de efeito
pequeno e uma das tendéncias um tamanho de efeito médio,
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nomeadamente a tendéncia exercicios baseados na danga,
onde os respondentes do sexo feminino apresentaram um
valor significativamente maior do que os respondentes do
sexo masculino. Também nos anos anteriores tinha havido
bastantes  diferengas  significativas  entre  sexos,
nomeadamente em 26 das 50 tendéncias no ano de 2023
(Franco et al., 2023), 25 das 42 tendéncias em 2022
(Franco et al., 2022) ¢ 20 das 42 tendéncias em 2021
(Franco etal., 2021).

Em relagao a comparacio das tendéncias relativamente
a0 ano em que foi realizado o presente estudo em Portugal
(tabela 6 ¢ 7) podem verificar-se 31 diferencas significativas
em relagdo a comparagdo entre todos os anos, realcando-se
que a electroestimulagdo tem um tamanho de efeito grande,
talvez pela grande diferenca que teve, em termos de
valores, em 2022, com média de 7,52, sendo que nos
outros anos verificaram-se médias sempre proximas de 5.
Talvez o facto de ter existido a pandemia provocada pela
doenga COVID-19, que deu origem a confinamentos e
restricdes na utilizacio de servicos de fitness, com as suas
consequentes solugdes (e.g., aulas outdoor, aulas online),
possa justificar estas diferentes opinides ao longo dos anos
em que foi realizado o estudo. Parece deste modo
importante continuar a estudar as tendéncias do fitness ao
longos dos anos, de modo a compreender melhor as
consequéncias deste fendmeno, assim como a variabilidade
das tendéncias pelo facto do fitness ser uma industria em
constante evolucao e mudanca.

Para finalizar, serao confrontados os resultados do Top
10 no presente estudo com o estudo espanhol das
tendéncias para 2024, (Veiga et al., 2023) os dados
europeus e os dados mundiais (Newsome, et al., 2024),
tabela

similaridade com os resultados do estudo espanhol (7

apresentados na 9. Verifica-se uma maior
tendéncias iguais no Top 10) e o estudo europeu (6
tendéncias iguais no Top 10), sendo muito valorizado, a
semelhanga do estudo portugués, a tendéncia “PT” ¢ “PT
para pequenos grupos”. Confrontando com o estudo
mundial existem apenas 3 tendéncias iguais no Top 10. A
tendéncia “Wearable Tecnology”, n. °1 no estudo mundial,
nao esta sequer no Top 20 portugués, podendo indicar que
em Portugal ndo ha tanto a valorizagao dos servigos digitais.
Outras tendéncias, no estudo mundial, que nem sequer
estio no Top 20 portugucs, sio “Reembolso para
profissionais de Exercicio qualificados”, “Aplicagbes de
exercicio” e “Promocao da sadde e bem-estar no local de
trabalho”. O facto do presente estudo possuir 28,9% de
respondentes que ndo

exercem fungGes enquanto

profissional de fitness, nomeadamente estudantes,
professores, formadores, médicos com especializagao em
medicina do exercicio pode justificar as diferengas para
outros paises, onde a percentagem dos respondentes que
exerce fungGes € bastante superior. Estas diferengas podem
também ser justificadas pelo contexto diferente que existe
entre os varios paises onde € feito o estudo, nomeadamente
na existéncia de servigo nacional de satide gratuito, apoios

governamentais, valorizagdo dos beneficios do exercicio

-98-

fisico para a prevengdo de doengas, pelas seguradoras, e
maior produtividade, pelas organizagdes empregadoras.

Conclusoes

As principais conclusGes do presente estudo sio que as
principais tendéncias do fitness em Portugal para 2024 sio
“PT”, “Empregar PF certificados”, “Exercicio para a perda
de peso”, “PT para pequenos grupos” e “Treino de forca
tradicional”. A excecdo da tendéncia “Treino de forca
tradicional”, todas as outras faziam parte do Top 5 dos anos
anteriores, revelando-se assim uma certa estabilidade nas
tendéncias de topo ao longo dos anos em Portugal.

Realga-se, no Top 10, a presenca das tendéncias
“Pilates”, “Fitness pré e pos-parto” e “Equipas de trabalho
multidisciplinares”, que nunca tinham feito parte do Top 10
nos anos anteriores em Portugal, assim como o
aparecimento tendencial do “Exercicio para a saade mental”
no Top 20.

Verificam-se algumas diferengas na comparagio entre
grupos relativamente as tendéncias, sendo estas mais
notorias entre géneros, € menos nas comparagoes entre
titulo profissiona] e entre quem estava e quem nao restava a
exerce funcoes de PF.

As tendéncias do fitness em Portugal existente no Top
20, sao na maioria similares as dos anos anteriores (2021,
2022 e 2023), verificando-se, no entanto, diferencas
significativas entre os anos na sua maioria (31 em 50).

Quando confrontados os resultados obtidos com o
estudo espanhol, europeu e mundial verifica-se maior
similaridade com o estudo espanhol e europeu, onde as
tendéncias “PT” e “PT para pequenos grupos” surgem
sempre no Top 3. Em relagdo ao estudo mundial existem
apenas 3 tendéncias coincidentes no Top 10.

Deste modo, parece importante continuar a confrontar
as tendéncias do fitness entre varios grupos de individuos e
ao longo dos anos.

Depois da queda abrupta e inesperada no nimero de
praticantes ¢ ginasios em Portugal, provocada, em 2020,
pela pandemia da doenga COVID-19, finalmente o ano de
2022 trouxe valores semelhantes aos pré-pandemia,
excedendo até o nimero de praticantes de 2019, apesar do
ntmero de ginasios se manter bastante inferior (Pedragosa
etal., 2023). Com os gestores de ginasios a perspetivarem
crescer (Pedragosa etal., 2023), o presente estudo pode ser
um contributo para um maior conhecimento do setor do
fitness, podendo constituir-se como uma referéncia para o
ajuste na oferta de servigos, produtos e programas de fitness
em Portugal.
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