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GINASIO PARA TODOS

o 100 DESCULPAS
o 100 PREGUIGA

o 100 HESITAR

o 100 PRESSA

o 100 PRECONGEITO

100 MEDO DE TENTAR!!
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INTRODUGCAO

A “Sala 100” surge numa convergéncia entre a vontade de
promover e fomentar a realizacdo de exercicio fisico e no
aproveitamento de um espaco, existente num edificio municipal,
reformulando-o e reconvertendo-o numa nova valéncia que sera
colocada a disposicdao de todos os cidadaos da regido, com
especial enfoque na Freguesia de Santiago da Guarda.

Esta transformacdao passa por dotar uma sala destinada a
arrumos, existente no topo sul do Pavilhdo Gimnodesportivo de
Santiago da Guarda, num espaco destinado a ginasio, com todas
as condicdes para a realizacdao de exercicio fisico, de forma
segura e acompanhada.

O espaco inclui-se num pavilhdo gimnodesportivo, que reune
desde logo todas as condicdes para albergar esta nova valéncia,
como sejam balnearios, instalacdes sanitarias ou até salas de
aguecimento.

Com uma localizacdo privilegiada, na sede de freguesia, este
espaco apresenta condicdes de exceléncia para que possa ser
potenciado, trazendo até si utilizadores um pouco de todos os
lugares, seja da freguesia ou das freguesias limitrofes.

Sendo a actividade fisica um dos maiores meios de promocao da
saude e um dos vectores mais importantes naquilo que sao as
politicas publicas, que visam esse proposito, acreditamos que
com a criacao deste espaco, se contribui decisivamente para
implementar habitos saudaveis e de uma maior motivacao para a
pratica de exercicio fisico.



AMBITO DO PROJETO

(DIAGNOSTICO)

A sala existente devera ser alvo de uma intervencao,
reformulando-a e reconvertendo-a para esta nova valéncia - uma
sala de fitness/ginasio, que se designard como “Sala 100”, com o
mote de ser 100 desculpas, 100 preguica, 100 hesitar, 100 pressa,
100 preconceito, 100 medo de tentar!

A sala existente apresenta cartacteristicas fisicas minimas, que
permitem a transformacao pretendida, como seja o facto de ter
bons vaos de acesso, a dimensdao adequada (uma sala demasiado
grande seria dificil de dotar das condicdes de conforto
adequadas) e a possibilidade de nela abrir vaos que permitam
aos utilizadores contemplar espaco desportivo da nave principal
do pavilhao.

Com esta intervencdo conseguiremos uma sala moderna,
confortavel, dotada de condic¢cdes fisicas, técnicas e com recursos
materiais capazes de acolher todos os que dela pretendam
usufruir.



CONTRIBUTO PARA A ESTRATEGIA DE
DESENVOLVIMENTO DO CONCELHO

Este projeto visa ajudar a promover e a potenciar O nosso
territorio enquanto local de convergéncia intergeracional, para a
pratica de exercicio fisico.

Numa dinamica essencialmente social, o projecto visa colocar a
interagir neste espaco, criancas, adolescentes, adultos e seniores,
promovendo entre todos momentos de partilha, com o exercicio
fisico como elo aglutinador.

Parcerias com as associacdes locais, sejam de solidariedade
social, culturais e/ou desportivas, serdo importantes para que se
atinja os objectivos pretendidos, que passam essencialmente por
conseguir contribuir para uma sociedade mais saudavel, fisica e
mentalmente.

A proximidade ao Centro de dia e futuro lar, ao Boot Camp e a
principal colectividade desportiva da freguesia, permitem
visualizar todo um quadro de utilizacdao, completamente aberto
ao género, idades e essencialmente condicdo econdmica.



LOCALIZACAO

A Sala 100 insere-se no Pavilhdo Gimnodesportivo de Santiago da
Guarda, na sede de freguesia, Santiago da Guarda, concelho de Ansido.
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CUSTO ESTIMADO DE IMPLEMENTACAO DO PROJETO

Este projecto implicara ligeiras obras de construcdo/alteracdo, sendo uma intervencdo essencialmente de renovacéao
interior, instalacdo de equipamento e criacao de conforto na utilizacdo. Prevé-se a demolicdo de algumas partes na
parede confinante com a nave principal, de forma a abrir 2 vaos (janelas) que permitam do ginasio, visualizar o campo
de jogos. Ird ser aplicado um teto falso, em ripado de madeira e um pavimento vinilico adequado a utilizacao
pretendida.

O custo de implementacao do projeto resulta dos varios trabalhos a levar a cabo na sala bem como da aquisicao de
todo o equipamento necessario a dotar o espaco das condicdes necessarias para que seja um ginasio de referéncia.
Esses trabalhos e equipamentos somam a quantia de 39.551,63€ (trinta e nove mil e quinhentos e cinquenta e um
euros e sessenta e trés céntimos).

Precos

Descrig50 Un |Quantidades

Unitarios |Totais

39.551,63 €
1 Demoli¢des 300,00 €
11 Demoli¢do parcial de paredes interiores, para aplicagdo de vaos; un 2,00 150,00 € 300,00 €
2 Serralharias 1.740,00 €
2,1 Fornecimento e assentamento de véos fixos, em aluminio acetinado natural, com vidro temperado de 10 mm - 3600x1200 m2; un 2,00 870,00 € 1.740,00 €
3 Revestimento de Pavimentos 1.203,43 €

31 Ezgizgnee:\tz e assentamento de pavimento flutuante FPAN ADV. JAKARTA ACS5, incluindo rodapé em todo o perimetro da sala e perfil aluminio de desnivel un 1,00 120343 € 120343 €

4 Revestimento de Tectos 3.926,16 €

Fornecimento e aplicagdo de ripado em ripas de casquinha vermelha com tratamento castanho serrada com disco com uma sec¢do de 50x30 afastadas
5cm entre ripas, 620 ml sem acabamento , aparafusadas aos perfis metélicos com parafusos em cor a defenir (numa area de 60.5m2) . Inclui fornecimento

41 e aplicacdo de estrutura em perfis metalicos F47 suspensos ao teto existente com uma altura de 50cm e fornecimento e aplicacdo de 30 focos redondos de un 1,00 3.926,16 € 3.926,16 €
10w da Megaluz, ligados a ligagdes existentes

5 Pinturas 1.300,00 €
51 qui:E(ujr;odtceeftirzcirzzian;zrictjgsfsoir;eectiomzzr:ntsir;tr?e[))(géssz:]ilitis;i?]rtsrraetjai ;;ar?:sr;ento a meio brilho, incluindo execucdo de riscas verde, vermelha e branca, an 1,00 1300,00 € 1.300,00 €
6 Equipamento 30.082,04 €
6,1 [Fornecimento de equipamento de ginasio, conforme listagens e orcamentos discriminados, em anexo; un 1,00 29.482,04 € 29.482,04 €
6,2 |Fornecimento de coluna de som, para apoio A dinamica do ginaso; un |1,00 600,00 € 600,00 €

7 Trabalho Grafico 1.000,00 €
7,1 |Fornecimento e aplicagdo de vinil, na personalizagdo da sala, conforme imagens anexas; vg 1,00 1.000,00 € 1.000,00 €

VALORES INCLUEM IVA A TAXA LEGAL EM VIGOR
Orcamentos individualizados, dos diversos trabalhos a realizar, bem como do equipamento a adquirir, em anexo (Anexol).



PROPOSTA DE PLANO DE
IMPLEMENTACAO

Com esta proposta pretende-se criar condicdes otimas para gque
todos os cidadaos, independentemente da idade, do género, da
condicao fisica, social, econdmica, possa realizar exercicio fisico,
direcionado e acompanhado, promovendo o) contacto
intergeracional, esperando que se acolha uma utilizacdo
completamente transversal, no que as faixas etarias diz respeito.

Em anexo, pecas desenhadas com as alteracdes (obra a efectuar)
num esguema de cores habitual, sendo a amarelo o que sera
demolido, a vermelho construido e preto o que se mantem
(Anexo2).

A sala encontra-se com pavimento ceramico e com um pé direito
bastante elevado. Com a alteracdo, além das aberturas de vaos, que
dardao uma luminosidade maior, também a colocacdao do pavimento
vinilico, em cor clara, a colocacdao de um tecto falso, em ripado de
madeira e a aplicacdo de focos led, contribuirao para um conforto
geral do espaco.

Os equipamentos a colocar, serdao modernos e capazes de
assegurar a pratica de exercicio em condi¢cdes de seguranca.

Em anexo imagens 3D da proposta final (Anexo3).

Paralelamente as questdes fisicas, de utilizacdao, ira ser efectuada
uma personalizacao do espaco, dotando-o de um aspecto moderno,
contemporaneo e acima de tudo, motivador a pratica de exercicio:
Em termos operacionais e de gestdo corrente da infraestrutura, é
expectavel que a exploracdao desta seja concedida a uma entidade
local, com demonstracdo inequivoca de capacidade para gerir e
promover o espaco e com competéncias demonstradas ao nivel da
organizacao, promocao e desenvolvimento de eventos desportivos,
cuja rede de contactos possa ser preponderante sobretudo no
arranque do projeto.



ANOTACOES

Com um plano de marketing, comunicacional e promocional bem
desenhados e com a criacdo de parcerias e protocolos com varias
entidades, este projeto pode vir a afirmar-se como uma referéncia
na capacidade de transformar o estilo de vida de uma populacao,
gue longe dos centros mais urbanos, tende a ser mais sedentaria e
isolada.



FOTOS DA SALA EXISTENTE




IMAGENS 3D PROPOSTA
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