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INTRODUÇÃO

A “Sala 100” surge numa convergência entre a vontade de
promover e fomentar a realização de exercício físico e no
aproveitamento de um espaço, existente num edifício municipal,
reformulando-o e reconvertendo-o numa nova valência que será
colocada à disposição de todos os cidadãos da região, com
especial enfoque na Freguesia de Santiago da Guarda. 
Esta transformação passa por dotar uma sala destinada a
arrumos, existente no topo sul do Pavilhão Gimnodesportivo de
Santiago da Guarda, num espaço destinado a ginásio, com todas
as condições para a realização de exercício físico, de forma
segura e acompanhada.
O espaço inclui-se num pavilhão gimnodesportivo, que reúne
desde logo todas as condições para albergar esta nova valência,
como sejam balneários, instalações sanitárias ou até salas de
aquecimento.
Com uma localização privilegiada, na sede de freguesia, este
espaço apresenta condições de excelência para que possa ser
potenciado, trazendo até si utilizadores um pouco de todos os
lugares, seja da freguesia ou das freguesias limítrofes.
Sendo a actividade física um dos maiores meios de promoção da
saúde e um dos vectores mais importantes naquilo que são as
políticas públicas, que visam esse propósito, acreditamos que
com a criação deste espaço, se contribui decisivamente para
implementar hábitos saudáveis e de uma maior motivação para a
prática de exercício físico.



(DIAGNÓSTICO)

A sala existente deverá ser alvo de uma intervenção,
reformulando-a e reconvertendo-a para esta nova valência – uma
sala de fitness/ginásio, que se designará como “Sala 100”, com o
mote de ser 100 desculpas, 100 preguiça, 100 hesitar, 100 pressa,
100 preconceito, 100 medo de tentar! 
A sala existente apresenta cartacterísticas físicas mínimas, que
permitem a transformação pretendida, como seja o facto de ter
bons vãos de acesso, a dimensão adequada (uma sala demasiado
grande seria difícil de dotar das condições de conforto
adequadas) e a possibilidade de nela abrir vãos que permitam
aos utilizadores contemplar espaço desportivo da nave principal
do pavilhão.
Com esta intervenção conseguiremos uma sala moderna,
confortável, dotada de condições físicas, técnicas e com recursos
materiais capazes de acolher todos os que dela pretendam
usufruir.
 

ÂMBITO DO PROJETO 



CONTRIBUTO PARA A ESTRATÉGIA DE
DESENVOLVIMENTO DO CONCELHO

Este projeto visa ajudar a promover e a potenciar o nosso
território enquanto local de convergência intergeracional, para a
prática de exercício físico.
Numa dinâmica essencialmente social, o projecto visa colocar a
interagir neste espaço, crianças, adolescentes, adultos e seniores,
promovendo entre todos momentos de partilha, com o exercício
físico como elo aglutinador.
Parcerias com as associações locais, sejam de solidariedade
social, culturais e/ou desportivas, serão importantes para que se
atinja os objectivos pretendidos, que passam essencialmente por
conseguir contribuir para uma sociedade mais saudável, física e
mentalmente.
A proximidade ao Centro de dia e futuro lar, ao Boot Camp e à
principal colectividade desportiva da freguesia, permitem
visualizar todo um quadro de utilização, completamente aberto
ao género, idades e essencialmente condição económica.



A Sala 100 insere-se no Pavilhão Gimnodesportivo de Santiago da
Guarda, na sede de freguesia, Santiago da Guarda, concelho de Ansião.

LOCALIZAÇÃO

39.949329975104, -8.479134970338519



Descrição Un Quantidades
Preços

Unitários Totais

39.551,63 €

1 Demolições 300,00 €

1,1 Demolição parcial de paredes interiores, para aplicação de vãos; un 2,00 150,00 € 300,00 €

2 Serralharias 1.740,00 €

2,1 Fornecimento e assentamento de vãos fixos, em alumínio 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 €

3,1
Fornecimento e assentamento de pavimento flutuante FPAN ADV. JAKARTA AC5, incluindo rodapé em todo o perímetro da sala e perfil alumínio de desnível
com base PVC. un 1,00 1.203,43 € 1.203,43 €

4 Revestimento de Tectos 3.926,16 €

4,1

Fornecimento e aplicação de ripado em ripas de casquinha vermelha com tratamento castanho serrada com disco com uma secção de 50x30 afastadas
5cm entre ripas, 620 ml sem acabamento , aparafusadas aos perfis metálicos com parafusos em cor a defenir (numa área de 60.5m2) . Inclui fornecimento
e aplicação de estrutura em perfis metálicos F47 suspensos ao teto existente com uma altura de 50cm e fornecimento e aplicação de 30 focos redondos de
10w da Megaluz, ligados a ligações existentes

un 1,00 3.926,16 € 3.926,16 €

5 Pinturas 1.300,00 €

5,1
Pintura de paredes interiores e tecto com tinta plástica de cor preta e acabamento a meio brilho, incluindo execução de riscas verde, vermelha e branca,
junto ao tecto e rodapé, conforme imagens enexas (inclui pintura das portas). un 1,00 1.300,00 € 1.300,00 €

6 Equipamento 30.082,04 €

6,1 Fornecimento de equipamento de ginásio, conforme listagens e orçamentos discriminados, em anexo; un 1,00 29.482,04 € 29.482,04 €

6,2 Fornecimento de coluna de som, para apoio À dinâmica do gináso; un 1,00 600,00 € 600,00 €

7 Trabalho Gráfico 1.000,00 €

7,1 Fornecimento e aplicação de vinil, na personalização da sala, conforme imagens anexas; vg 1,00 1.000,00 € 1.000,00 €

VALORES INCLUEM IVA À TAXA LEGAL EM VIGOR

Este projecto implicará ligeiras obras de construção/alteração, sendo uma intervenção essencialmente de renovação
interior, instalação de equipamento e criação de conforto na utilização. Prevê-se a demolição de algumas partes na
parede confinante com a nave principal, de forma a abrir 2 vãos (janelas) que permitam do ginásio, visualizar o campo
de jogos. Irá ser aplicado um teto falso, em ripado de madeira e um pavimento vinílico adequado à utilização
pretendida. 
O custo de implementação do projeto resulta dos vários trabalhos a levar a cabo na sala bem como da aquisição de
todo o equipamento necessário a dotar o espaço das condições necessárias para que seja um ginásio de referência. 
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 três cêntimos). 

CUSTO ESTIMADO DE IMPLEMENTAÇÃO DO PROJETO

Orçamentos individualizados, dos diversos trabalhos a realizar, bem como do equipamento a adquirir, em anexo (Anexo1).



Com esta proposta pretende-se criar condições ótimas para que
todos os cidadãos, independentemente da idade, do género, da
condição física, social, económica, possa realizar exercício físico,
direcionado e acompanhado, promovendo o contacto
intergeracional, esperando que se acolha uma utilização
completamente transversal, no que às faixas etárias diz respeito.
Em anexo, peças desenhadas com as alterações (obra a efectuar)
num esquema de cores habitual, sendo a amarelo o que será
demolido, a vermelho construído e preto o que se mantem
(Anexo2). 
A sala encontra-se com pavimento cerâmico e com um pé direito
bastante elevado. Com a alteração, além das aberturas de vãos, que
darão uma luminosidade maior, também a colocação do pavimento
vinílico, em cor clara, a colocação de um tecto falso, em ripado de
madeira e a aplicação de focos led, contribuirão para um conforto
geral do espaço.
Os equipamentos a colocar, serão modernos e capazes de
assegurar a prática de exercício em condições de segurança.
Em anexo imagens 3D da proposta final (Anexo3).
Paralelamente às questões físicas, de utilização, irá ser efectuada
uma personalização do espaço, dotando-o de um aspecto moderno,
contemporâneo e acima de tudo, motivador à prática de exercício:
Em termos operacionais e de gestão corrente da infraestrutura, é
expectável que a exploração desta seja concedida a uma entidade
local, com demonstração inequívoca de capacidade para gerir e
promover o espaço e com competências demonstradas ao nível da
organização, promoção e desenvolvimento de eventos desportivos,
cuja rede de contactos possa ser preponderante sobretudo no
arranque do projeto.

PROPOSTA DE PLANO DE
IMPLEMENTAÇÃO



Com um plano de marketing, comunicacional e promocional bem
desenhados e com a criação de parcerias e protocolos com várias
entidades, este projeto pode vir a afirmar-se como uma referência
na capacidade de transformar o estilo de vida de uma população,
que longe dos centros mais urbanos, tende a ser mais sedentária e
isolada.

ANOTAÇÕES



FOTOS DA SALA EXISTENTE



IMAGENS 3D PROPOSTA
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