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RESUMO 

O presente trabalho tem como objetivo descrever a experiência de trabalho do 

autor no Ginásio Engenheiro Américo Duarte em regime de estágio curricular 

para obtenção do grau de mestre no Mestrado em Marketing e Negócios 

Internacionais, no Instituto Superior de Contabilidade e Administração de 

Coimbra. O estágio permitiu aplicar os conhecimentos teóricos e práticos 

adquiridos no mestrado de Marketing e Negócios Internacionais num contexto 

profissional. 

As atividades desenvolvidas no estágio tiveram como foco a área 

administrativa e a área do marketing digital, onde foi elaborado um plano para a 

presença online do ginásio. Neste trabalho são abordados tópicos como a 

importância da Internet e das suas plataformas digitais (websites, redes sociais 

e aplicações mobile) como estratégias de marketing empresarial. Será, 

também, apresentada uma análise ao mercado do fitness e à prevalência de 

atividade física no mundo, e, mais especificamente na Europa e em Portugal.  

O facto de o estágio ter decorrido durante um período de pandemia 

condicionou o plano de trabalho inicialmente elaborado. Estas circunstâncias 

excecionais e as suas consequências afetaram o serviço prestado pelo Ginásio 

Engenheiro Américo Duarte (GEAD), obrigando a alterações no trabalho 

desenvolvido e à adaptação às novas condições. Neste relatório são 

documentadas as fases que influenciaram as mudanças em todo o setor do 

fitness em Portugal e a forma como o GEAD acompanhou e deu resposta a 

esses acontecimentos. 

O relatório de estágio é constituído por quatro capítulos: a apresentação e 

descrição da entidade acolhedora, o enquadramento teórico, a caracterização 

do estágio e a descrição das atividades realizadas.  

Palavras-chave: Marketing digital, Marketing desportivo, Fitness, Estratégia de 

presença online. 
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ABSTRACT 

The present work aims to describe the author's work experience at Ginásio 

Engenheiro Américo Duarte in a curricular internship to obtain a master's 

degree in the Master in Marketing and International Business, at the Coimbra 

Business School. The internship allowed to apply the theoretical and practical 

knowledge acquired in the Master of Marketing and International Business in a 

professional context. 

The activities developed in the internship focused on the administrative area 

and the digital marketing area, where a plan for the online presence of the gym 

was prepared. This work addresses topics such as the importance of the 

Internet and its digital platforms (websites, social network and mobile 

applications) as business marketing strategies. An analysis will also be 

presented to the fitness market and the prevalence of physical activity in the 

world, and, more specifically in Europe and Portugal. 

The fact that the internship has passed the pandemic period conditioned the 

initial work plan drawn up. These exceptional circumstances and their 

consequences affected the service provided by the Ginásio Engenheiro 

Américo Duarte (GEAD), forcing changes in the work developed and adaptation 

to new conditions. This report documents the phases that influenced changes in 

the entire fitness sector in Portugal and the way in which GEAD followed and 

responded to these events. 

The internship report consists of four chapters: the presentation and description 

of the host entity, the theoretical framework, the characterization of the 

internship and the description of the activities carried out. 

Keywords: Digital marketing, Sports marketing, Fitness, Online presence 

strategy. 
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INTRODUÇÃO 

O seguinte trabalho é desenvolvido no contexto da realização de Estágio 

Curricular no segundo ano de mestrado em Marketing e Negócios 

Internacionais do Instituto Superior de Contabilidade e Administração de 

Coimbra (ISCAC) e tem como objetivo descrever as atividades desenvolvidas 

durante o mesmo.  

No seguimento das propostas apresentadas para a realização da componente 

não letiva do Mestrado, foi escolhida a opção de estágio curricular que permitiu 

desenvolver competências profissionais, as quais, por sua vez serão um 

contributo importante na preparação para o mercado de trabalho e futuros 

projetos. O estágio no GEAD permitiu ao autor ocupar o cargo de gestão de um 

pequeno espaço, possibilitando o desempenho de funções administrativas e o 

desenvolvimento de um plano de trabalho na área do marketing digital, com o 

objetivo de reforçar a presença online do ginásio, que até à data apenas 

possuía um website, já desatualizado, e marcava presença na rede social 

Facebook. Houve espaço ainda para fazer uma parceria com uma das maiores 

empresas da localidade de Serpins, com vista ao aumento de clientes e 

promoção do ginásio na zona. Os desafios impostos por esta experiência e 

todas as funções associadas a este cargo fizeram crer que esta seria uma mais 

valia para o crescimento profissional na área do Marketing. 

O presente relatório está dividido em quatro capítulos: a apresentação e 

descrição da entidade acolhedora, o enquadramento teórico, a caracterização 

do estágio e a descrição das atividades realizadas. O enquadramento teórico é 

constituído por três partes. Na primeira parte é feita uma abordagem à 

atividade física, relativamente à sua importância e prevalência na população 

mundial e nos casos concretos da Europa e Portugal. É ainda feita uma análise 

ao mercado do fitness na Europa e em Portugal. O exercício físico é um tema 

fulcral neste trabalho, uma vez que o estágio teve lugar numa associação 

desportiva e toda a sua atividade e promoção de serviços é feita com base na 

importância do exercício físico para a população. Na segunda parte é 

explorado o conceito de marketing desportivo e como este é aplicado à gestão 
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dos ginásios e health clubs (clubes de saúde). Por fim, a última parte foca-se 

no marketing digital e a sua importância para a estratégia empresarial. São 

discutidas as várias plataformas digitais e meios sociais presentes na Internet, 

de acordo com a forma como são utilizados para a comunicação, partilha de 

informações e promoção de produtos e serviços online.  

As novas tecnologias fazem parte do quotidiano da maioria das pessoas, e o 

uso de meios digitais chega mesmo a substituir os métodos tradicionais, como 

a deslocação às lojas físicas para consulta de informação ou aquisição de 

serviços. É, por este motivo, fundamental que as empresas se adaptem à 

realidade digital e possam responder às novas tendências de mercado e 

desejos do consumidor. Como trabalho de marketing digital, foi elaborado um 

plano de presença online para o GEAD, de forma a contribuir para a sua 

projeção local e melhoria do relacionamento com os clientes. Este plano de 

presença online foi assente em 3 pontos fundamentais: o desenvolvimento de 

um website de referência, a gestão das redes sociais (Facebook e Instagram), 

onde foram criados e promovidos conteúdos de interesse e o desenvolvimento 

de uma aplicação para telemóvel. A estratégia de presença online veio reforçar 

a vantagem competitiva do ginásio e veio ajudar a delinear o posicionamento 

junto do seu público-alvo. 

O presente relatório destina-se, ainda a descrever a situação de estágio 

realizado durante a pandemia COVID-19 (do inglês Coronavirus Disease 2019), 

que se prolongou durante os meses de realização do estágio e afetou todo o 

setor do fitness em Portugal, incluindo o GEAD. Durante este período o país 

passou por um estado de emergência e plano de confinamento e o GEAD teve 

de encerrar provisoriamente as suas instalações e arranjar novas formas de 

prestar o serviço via online, até à sua reabertura, onde passou a oferecer um 

serviço totalmente adaptado às novas condições e regras impostas pelo 

Governo de Portugal e pelas entidades de saúde. 

 
 
 
 



Gestão e Marketing Digital no Ginásio Engenheiro Américo 
Duarte em Tempo de Pandemia 

 

3 
 

CAPÍTULO I – APRESENTAÇÃO DA ENTIDADE ACOLHEDORA 

1.1 Caracterização da entidade acolhedora 

A Associação Desportiva Serpinense (ADS) foi fundada no dia 19 de setembro 

de 1953, numa reunião realizada no Café Imperial, situado em Serpins. A ata 

da reunião foi datada e assinada por Bernardo dos Santos, António Serra 

Júnior, Sarmento Dias Matos e José António Simões Cortês.  

No ano de 1990 deu-se construção do Pavilhão Gimnodesportivo de Serpins 

(Figuras 1 e 2), no concelho da Lousã, distrito de Coimbra. O Pavilhão de 

Serpins é dirigido pela ADS e tem dado lugar à prática de várias modalidades 

desportivas, destacando-se o Futsal como modalidade federada, que reúne 

vários escalões, tendo já ocupado lugar na Primeira Distrital e na Divisão de 

Honra do campeonato. Todos os anos participam em campeonatos de Futsal 

organizados pela Associação de Futebol de Coimbra, assim como em torneios 

internacionais, tendo já conquistado troféus e outros prémios. É importante 

salientar também o ano de 2012, data em que se realizaram obras de melhoria 

e de requalificação das infra estruturas do Pavilhão Gimnodesportivo de 

Serpins. A 14 de setembro de 2013, a ADS inaugurou o Complexo Desportivo 

de Serpins. 

A ADS tem como missão ser “uma associação vocacionada para todas as 

idades, e para todos os desportos/divertimentos, com o objetivo de sensibilizar 

principalmente os jovens e idosos a praticar desporto.” Tem ainda, o objetivo de 

continuar a organizar torneios, eventos desportivos e culturais e levar o nome 

da freguesia de Serpins pelo país. 
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Fonte: https://www.flickr.com/photos/junta_serpins/3429919963/ 

 

Figura 2 - Pavilhão Gimnodesportivo de Serpins 

Figura 1 - Placa de Inauguração do Pavilhão Gimnodesportivo de Serpins 
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1.2. Caracterização do local de estágio 

O estágio teve lugar nas instalações do GEAD (Figuras 3 e 4), que se encontra 

inserido no Pavilhão Gimnodesportivo de Serpins e foi inaugurado no dia 21 de 

abril de 2014 (Figura 5). O GEAD tem como princípio ser um espaço dedicado 

à prática de exercício físico, contando com modalidades acessíveis a todos. 

O GEAD possui vários tipos de máquinas, sendo todas elas certificadas e a sua 

utilização acompanhada pelo diretor técnico, em caso de necessidade de 

assistência por parte do utilizador. Todas as atividades físicas desenvolvidas no 

ginásio são coordenadas pelo diretor técnico, que ajuda na orientação de 

exercícios e elaboração de planos personalizados de treino de acordo com as 

necessidades específicas de cada cliente. 

O ginásio possui, ainda, um local reservado destinado ao Gestor do Espaço 

(Figura 6), equipado com uma secretária, cacifo pessoal e restante material 

necessário à prática das suas funções. Este local encontra-se dentro do ginásio 

e em contacto direto com os clientes, sendo também responsabilidade do 

Gestor de Espaço prestar informações e esclarecer quaisquer dúvidas acerca 

do serviço aos potenciais interessados. 

O horário de funcionamento do ginásio é das 15:00h às 21:30h, de Segunda-

Feira a Sexta-Feira, pelo que, durante este período, está disponível a todos os 

clientes para utilização livre e para a realização de aulas de fitness. Em caso 

de elevada afluência de pessoas, as aulas de fitness são conduzidas no 

pavilhão ou na sala de grupo. 
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Figura 3 - Ginásio Engenheiro Américo Duarte 

 
 
 
 

 
Figura 4 - Logótipo do GEAD 
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Figura 5 - Placa da Inauguração do Pavilhão 

 
 
 

 
Figura 6 - Espaço do local de estágio 
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1.2.1 Missão, visão e valores 

O GEAD tem como missão melhorar a qualidade de vida da comunidade, 

proporcionando estilos de vida ativos e hábitos saudáveis através da prática de 

atividade física regular. A sua visão é ser reconhecido por um serviço de 

qualidade e excelência junto do seu público-alvo, destacando-se como um 

ginásio de referência no concelho da Lousã. Os valores do GEAD estão 

assentes na confiança e lealdade que este quer transmitir ao cliente e a sua 

motivação é a satisfação do cliente e o aumento do número de pessoas da 
comunidade envolvidas na prática da  atividade física. 

O posicionamento do GEAD é a diferenciação pelo serviço prestado, 

direcionado a pessoas de todas as idades, dos mais jovens aos idosos, com 

acompanhamento individual e atenção às necessidades específicas de cada 

cliente. A sua estratégia consiste em 3 objetivos: crescer enquanto empresa, 

aposta na relação e confiança com o cliente e foco em resultados e evolução 

como forma de criação de valor para os mesmos. 

1.2.2 Estrutura organizacional 

O GEAD é dirigido pela ADS, que está ao comando do Presidente Paulo Paiva. 

Na estrutura organizacional (Figura 7) do ginásio existe um Gestor do Espaço, 

que desempenha funções como a abertura do estabelecimento, o planeamento 

de atividades, organização de horários e tratamento de dados de clientes para 

efeitos de seguro ou termos de responsabilidade, assim como outras as tarefas 

necessárias ao funcionamento geral e promoção do ginásio. É de realçar ainda 

que o Gestor do Espaço representa uma ponte de comunicação entre o 

Presidente da ADS e o Diretor Técnico e tem a missão de reportar quaisquer 

necessidades ou eventuais problemas.  

A coordenação, prescrição das atividades físicas e avaliação dos utentes do 

ginásio está ao encargo do Diretor Técnico, uma vez que é a pessoa com 

formação profissional na área do exercício físico. 
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Figura 7 - Organograma 

Gestor do Espaço: Deve possuir qualidades como aptidão conceptual, aptidão 

técnica e aptidão em relações humanas, para que seja um gestor eficiente e 

eficaz, contribuindo para o sucesso da marca. Tem como funções o 

planeamento, organização, direção e controlo das atividades realizadas 

(Teixeira, 2005).  

Diretor técnico (DT): “O DT é a pessoa singular que assume a direção e a 

responsabilidade pelas atividades desportivas que decorrem nas instalações 

desportivas que prestam serviços desportivos na área da manutenção da 

condição física (fitness), designadamente os ginásios, academias ou clubes de 

saúde (healthclubs), independentemente da designação adotada e forma de 

exploração”, de acordo com a lei n.º 39/2012 de 28 de Agosto.    

1.2.3. Instalações desportivas  

A entrada do ginásio encontra-se no interior do Pavilhão Gimnodesportivo de 

Serpins. O GEAD é constituído por uma sala de cardio/musculação (Figura 8) 

que serve para as aulas de fitness, treino livre, treinos de personal training e 

avaliações físicas. O ginásio tem também acesso a uma sala de grupo (Figura 

9) e ao pavilhão multiusos (Figura 10) para realização de aulas de fitness com 

elevado número de alunos. As instalações sanitárias do GEAD consistem em 

duas casas de banho (feminino e masculino) e dois balneários (feminino e 
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masculino). 

 

 

Figura 8 - Sala de Musculação 

Fonte: Fotografia tirada pelo Diretor Técnico 
 

 

Figura 9 - Sala de grupo 

Fonte: Fotografia tirada pelo Diretor Técnico 
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Figura 10 - Pavilhão Multiusos 

 

1.2.4. Caracterização das modalidades do ginásio 

O GEAD possui modalidades e exercícios específicos para todas as pessoas, 

de acordo com as suas necessidades e gostos. As aulas de grupo incluem 

exercícios de musculação, ginástica localizada, exercícios cardiovasculares e 

pilates. Os exercícios cardiovasculares consistem em exercícios relacionados 

com a capacidade dos sistemas circulatório e respiratório e provocam o 

aquecimento do corpo, facilitando a circulação do sangue por todo o corpo 

(Farnsworth & Cannon, 2008). O método de pilates tem como objetivo 

fortalecer os músculos, ajudar na flexibilidade e postura e contribuir para o 

balanço entre o corpo e a mente (Pilates, 1945). O serviço de personal training 

(treino pessoal) consiste em treinos dados pelo diretor técnico ao cliente com  

planeamento, acompanhamento individual e avaliações físicas. Existe ainda a 

opção de utilização livre do ginásio, para quem procura fazer treino de forma 

autónoma. 

1.3. Caracterização do público-alvo 

O público-alvo do GEAD  situa-se na faixa etária acima dos 18 anos (inclusive). 

Os seus serviços são direcionados ao público de ambos os sexos, que 

procuram iniciar uma vida mais ativa e saudável através da prática de exercício 
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físico.  

A segmentação geográfica do GEAD são os residentes da freguesia de 

Serpins, assim como outras localidades que se situem num raio de distância 

próximo (<10km) da freguesia, e se revelem como pontos de interesse para a 

captação de clientes, como o concelho da Lousã e Vila Nova de Poiares 

(Figura 11). Na freguesia de Serpins existe apenas um ginásio/centro de 

fitness, o GEAD. Na vila da Lousã podemos encontrar o Move Wellness & 

Fitness Centers e em Vila Nova de Poiares o Healthy Fitness GYM. Além 

destes espaços focados exclusivamente na atividade fitness, existem ainda 

outros espaços desportivos que podem organizar atividades fitness e personal 

trainers (treinadores pessoais) que dão treinos e aulas em espaços próprios. 

               
 

 
 

Figura 11 - Mapa da localização de Serpins e regiões próximas 
 

 
 

https://www.facebook.com/movewellnesscenter/
https://www.facebook.com/movewellnesscenter/
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CAPÍTULO II – ENQUADRAMENTO TEÓRICO 

2.1. Atividade física 

De acordo com o Serviço Nacional de Saúde (SNS), o termo atividade física 

refere-se a “qualquer movimento realizado pela musculatura esquelética do 

corpo, que por sua vez resulte num gasto de energia acima dos valores da 

posição de repouso”. O exercício físico refere-se à prática de atividade física 

como um ato recreativo e planeado pela pessoa, como parte dos hobbies e 

períodos de lazer, realizada com um objetivo específico (ex.  melhorar a 

qualidade de vida) (Global Wellness Institute, 2019). 

A atividade física pode ter várias finalidades como: a execução de tarefas 

domésticas, ocupações profissionais, a prática de desportos e outras atividades 

do dia a dia (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). A atividade física pode 

ainda ser classificada como tendo um nível de intensidade ‘leve’, ‘moderado’, 

ou ‘vigoroso’ (OMS, 2020). A intensidade da atividade física depende da 

condição física de cada indivíduo e do seu nível relativo.  Esta classificação é 

feita de acordo  com o esforço aplicado pelos sistemas muscular, respiratório e 

cardiovascular. A atividade física de intensidade moderada eleva ligeiramente a 

taxa respiratória e a frequência cardíaca e provoca algum aquecimento 

corporal (exemplos: certas tarefas domésticas, caminhada em passo rápido ou 

dança). A atividade física de intensidade vigorosa requer um esforço superior, 

provocando um aumento substancial na frequência cardíaca (exemplos: corrida 

de alta intensidade ou desportos competitivos). 

Na tabela 1 podemos verificar os níveis indicados para a prática de atividade 

física, de acordo com as diferentes faixas etárias.   
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Crianças e adolescentes 

(idades entre os 5 e 17 anos) 

. 60 minutos diários de atividade física 

moderada a vigorosa (atividades aeróbicas) 

. Exercícios para o fortalecimento dos músculos 

e ossos, 3 vezes por semana 

Adultos  

(idades entre os 18 e 64 

anos) 

. Mínimo de 150 minutos de atividade física de 

intensidade moderada ao longo da semana ou  

75 minutos/semana de atividade física de 
intensidade vigorosa. 

. Exercícios para o fortalecimento dos músculos 
e ossos, 2 vezes por semana. 

Adultos  

(idade acima dos 65 anos) 

. Mínimo de 150 minutos de atividade física de 

intensidade moderada durante a semana ou  75 

minutos de atividade física de intensidade 
vigorosa na semana. 

. Exercícios para o fortalecimento dos músculos, 

2 ou mais vezes por semana. 

Tabela 1 - Níveis recomendados pela OMS para a atividade física 

Fonte: Tabela elaborada pelo autor  

Para um benefício acrescido, as pessoas com mais de 65 anos, devem 

aumentar a atividade física de intensidade moderada para 300 minutos/semana 

ou equivalente. 

Pessoas com dificuldade na mobilidade física devem envolver-se em exercícios 

físicos que ajudem o equilíbrio e previnam quedas, 3 ou mais vezes por 

semana. 

2.1.1 Efeitos da atividade física 

Entre os benefícios que a atividade física traz para a saúde, destaca-se a 

prevenção de mais de vinte doenças e condições relacionadas com longos 

períodos de sedentarismo. A atividade física ajuda a prevenir condições como a 

hipertensão, diabetes tipo II, obesidade, depressão e quedas. Reduz também a 
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taxa de mortalidade e causas como o cancro da mama, cancro do cólon e 

trombose (Direção Geral de Saúde, 2020). A criação de um hábito que ajude à 

movimentação e gasto de energia ao longo do dia, permite a interrupção de 

grandes períodos de comportamentos sedentários. Existem várias formas de 

exercício físico e todas elas contribuem para o bem-estar e melhoria da 

qualidade de vida, contribuindo para a saúde óssea, controlo de peso, 

autonomia física, função cognitiva e uma melhor aptidão cardiorrespiratória e 

muscular (SNS, 2017).  

2.1.2. Prevalência do exercício físico  

Aproximadamente 25% dos adultos e 80% dos adolescentes no mundo não 

praticam exercício físico com a frequência e intensidade recomendadas pela 

Organização Mundial de Saúde (OMS, 2018). De acordo com os dados da 

Eurostat, serviço de estatística da União Europeia, em 2017 cerca de 28% da 

população da Europa com 16 anos ou mais não praticava qualquer exercício 

físico fora do horário de trabalho. A restante população praticou alguma forma 

de atividade desportiva ou exercício físico intencional no seu tempo livre (27% 

fez exercício até 3 horas, 17% durante 3 a 5 horas e 28% durante 5 horas ou 

mais). Na análise em questão, a Roménia apresentou-se como o país com 

maior proporção de pessoas que praticam alguma forma de exercício nas 

horas de lazer (96%). Os dois países que registaram o menor número de 

pessoas fisicamente ativas fora do trabalho foram Portugal (45%) e Croácia 

(36%).  

Os níveis de inatividade física em Portugal são de aproximadamente 74% na 

população (Comissão Europeia, 2018). Dados emitidos pela OMS, em 2018, 

mostram ainda que a prática de atividade física em níveis suficientes em 

Portugal é de 38% nas crianças (10-11 anos), 12% nos adolescentes (14-15 

anos) e 35% nos adultos (acima dos 15 anos). A prática de desporto e outras 

atividades físicas é realizada quase diariamente por cerca de 9% da população 

e algumas vezes por semana por 26%.   

Metas e ações têm vindo a ser propostas para reduzir a inatividade física. A 

OMS definiu em 2013 um Plano de Ação Global para a redução de 10% da 
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inatividade física nos países membros. Este plano, onde Portugal está incluído, 

tem o objetivo de prevenir doenças não-transmissíveis, atuando também a 

nível de outras áreas como a alimentação, consumo de tabaco e álcool, e 

prevenção da diabetes e obesidade. 

2.1.3. Evolução do mercado do fitness  

O fitness consiste na adoção de comportamentos saudáveis como uma 

nutrição adequada, exercício físico e descanso suficiente, que contribuem para 

a melhoria da condição física. Com a mudança dos estilos de vida, o fitness é 

hoje considerado uma forma de manter o corpo saudável para que este 

funcione com eficiência e eficácia na realização de atividades de trabalho, lazer 

e possa prevenir doenças (President's Council on Sports, Fitness, and 

Nutrition, 2000).  

Definição da U.S. Department of Health & Human Services (1996): “Conjunto 

de atributos que as pessoas possuem ou alcançam relativamente à capacidade 

de realizar atividades físicas”. 

O estilo de vida sedentário traz vários aspetos negativos para a saúde física e 

mental de uma pessoa e a atividade física deve por isso começar a ser tratada 

como uma rotina intencional e de manutenção da saúde.  A ascensão do setor 

comercial do fitness pode ser vista como uma resposta do consumidor ao estilo 

de vida moderno e a um sistema de saúde que por vezes pode falhar em nos 

manter ativos e saudáveis (Global Wellness Institute, 2019). 

A indústria de fitness tem tido um crescimento acentuado nos últimos anos 

devido à elevada procura por espaços fitness e produtos relacionados com o 

setor desportivo por parte dos consumidores (Global Wellness Institute, 2019). 

A aspiração por um estilo de vida ativo impulsiona todo o sector desportivo e os 

seus produtos (vestuário, dispositivos eletrónicos ou suplementação). A adoção 

em massa do movimento recreativo é um fenómeno relativamente recente e o 

consumidor é cada vez mais exigente, o que leva os ginásios e health clubs a 

diversificar a sua oferta através de vários tipos de modalidades à disposição. 

Modalidades como o ioga, spinning ou zumba são bastante populares, assim 
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como o exercício físico outdoor (maratonas, ciclismo e running trail). Práticas 

antigas como o ioga e tai chi são adaptadas agora ao mercado moderno do 

fitness como forma de atrair novos consumidores. Existe também um crescente 

número de praticantes de jogging e running (corrida) na rua e nos parques. O 

ioga, original da Índia,  representa uma forma de exercício físico que se baseia 

em práticas de meditação e postura corporal (Sarbacker, 2005). O spinning é 

uma modalidade que incentiva à prática de exercício físico através do uso de 

uma bicicleteta estática, geralmente praticada indoor e consiste em aulas de 

alta intensidade focadas na resistência e força. O Zumba é um programa de 

prática de exercício físico através de uma combinação de dança e música 

latina. O jogging, é uma forma de corrida a um ritmo mais rápido que a 

caminhada mas mais lento que a corrida. Por sua vez, o running trail é um 

modo de corrida que tem lugar em ambientes mais selvagens com terrenos 

naturais (montanhas e florestas) (Associação de Trail Running de Portugal, 

2020). É normalmente praticado por quem gosta de estar em contacto com a 

natureza e tem espírito de aventura. 

As práticas de fitness estão a evoluir de forma a atender as necessidades 

modernas e o uso de tecnologia é também incorporado em todos os aspetos da 

indústria através de aplicações digitais, smartwatchs, e até dispositivos de 

realidade virtual. Estas novas tecnologias podem ser aproveitadas para novas 

dinâmicas e recompensas na prática da atividade física. As máquinas 

desportivas passaram a incluir dispositivos de alta tecnologia, como ecrãs de 

informação, sensores biométricos, aparelhos para registo de dados e vídeo de 

alta resolução (Global Wellness Institute, 2019). As redes sociais 

desempenham também um papel importante na promoção e na forma como as 

pessoas veem o exercício físico atualmente, uma vez que é através destas 

plataformas que podemos assistir a exibições, conteúdos desportivos ou 

demonstrações de treinos completos. A categoria de desporto nas redes sociais 

é extremamente popular e até o mais recente símbolo de status e influência.  

2.1.4 O mercado fitness na Europa 

O Global Wellness Institute (GWI) estima que a atividade física em 2018 gerou  
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828,2 biliões de dólares em atividades económicas, sendo que 225 biliões 

desse total representam a receita da Europa. Em 2019 existem 64,8 milhões de 

membros de clubes de fitness, tendo havido um crescimento de 3,8% 

relativamente ao ano de 2018. A evolução deste mercado foi também 

impulsionada por um aumento de 2,3% relativamente a 2018, com a existência 

de 63.644 clubes de fitness em todos os países. Avalia-se que as receitas em 

2019 tenham sido de 28,2 biliões de euros e o custo médio de uma subscrição 

para um ginásio/clube de fitness seja de 39,3 euros por mês. 

Em 2019, os 10 principais mercados europeus de fitness, por ordem de maior 

receita em milhões de euros (2019) foram: Alemanha, Reino Unido, França, 

Espanha, Itália, Holanda, Polónia, Suécia, Noruega e Áustria. Os restantes 23 

países representaram 20% das receitas europeias do mercado fitness. 

O relatório do Barómetro do Fitness em Portugal em 2018, elaborado pela 

Associação de Empresas de Ginásios e Academias de Portugal (AGAP),  

mostra que dos 346 clubes de fitness representados na amostra, 185 são 

individuais e 161 pertencem a cadeias, ou seja, 53% e 47% respetivamente. Os 

clubes individuais têm apenas 22% dos sócios de um total de 430 mil sócios 

nesta amostra de 2018. Quanto à distribuição geográfica de clubes, podemos 

observar que em Coimbra  existem 4% do total de clubes da amostra, 5%  do 

total dos clubes individuais e 3% do total de clubes que pertencem a cadeias. 

Relativamente à rentabilidade, o conjunto dos clubes da amostra faturou, no 

ano de 2018, um total de 171.824 milhares de euros (valor sem IVA) e a 

mensalidade média foi de 39,96 euros. 

2.2 Marketing desportivo 

Philip Kotler afirma que o conceito de marketing pode ser aplicado em vários 

domínios, seja em organizações comerciais, instituições sem fins lucrativos ou 

agências governamentais, sempre com o objetivo de provocar mudanças no 

comportamento do consumidor. Podemos assim, ver o marketing desportivo 

como uma ampliação do marketing (Sá, 2009). 

“O marketing desportivo é a aplicação específica de princípios e processos de 
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marketing a produtos desportivos e produtos não desportivos através da 

associação ao desporto” - (Shank & Liverger, 2015) 

No caso específico dos ginásios e health clubs, o marketing é usado para 

demonstrar ao consumidor os benefícios da atividade física, como o bem-estar 

físico, psicológico e social (Buján, 2004). Representa a troca realizada entre a 

organização desportiva e o cliente, através do desenvolvimento e promoção de 

um produto/serviço que satisfaça as necessidades do consumidor desportivo e, 

por sua vez, traga benefícios à empresa. O marketing desportivo prevê que o 

responsável adapte os mecanismos de gestão às particularidades da gestão 

desportiva, com a otimização de recursos e uso de ferramentas úteis à 

promoção de artigos e serviços desportivos (Sá, 2009). 

2.3 Marketing digital 

O marketing digital representa uma atualização do marketing, sendo através 

deste conjunto de estratégias que as organizações comunicam, fazendo uso 

das novas tecnologias digitais (Internet, medias sociais e mobile) como meios 

de promoção e comercialização para os seus produtos e serviços. (Kotler et al. 

2017).  

“O marketing digital representa a aplicação da mídia digital, dados e tecnologia 

integrada com comunicações tradicionais para atingir os objetivos de 

marketing” (Chaffey, 2012).  

“O marketing digital é o processo de gestão responsável por identificar, 

antecipar e satisfazer os requisitos dos clientes de forma lucrativa” (Chartered 

Institute of Marketing, 2015).  

Os meios digitais têm mudado a forma como comunicamos, pesquisamos e 

partilhamos informação e, por isso, um plano de marketing digital é bastante 

importante na estratégia empresarial. As pessoas fazem uso habitual destes 

meios para consulta de informações e aquisição de produtos ou serviços online 

e muitas vezes substituem o método tradicional, como a deslocação à loja 

física (Torres, 2009). É fundamental haver uma adaptação das organizações à 

http://www.cim.co.uk/#_blank
http://www.cim.co.uk/#_blank
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nova era digital, para que possam atender às necessidades e desejos dos 

consumidores e criar uma imagem corporativa e de marca moderna (Kotler et 

al, 2017). 

A adoção de estratégias de marketing digital permitem o crescimento do 

negócio, já que é possível alcançar um maior número de pessoas do que pelos 

métodos tradicionais do marketing. A presença online de uma empresa elimina 

restrições como barreiras geográficas e demográficas, através da ligação de 

milhares de pessoas online e permite uma nova interatividade entre o serviço 

prestado pela empresa e o consumidor (Kotler et al, 2017). O marketing digital 

permite ainda a mensuração de resultados, dando perspetiva à empresa sobre 

a estratégia utilizada e a oportunidade de adotar práticas para melhorar o 

desempenho. 

As mudanças e adaptações que levaram à nova era digital vieram reformular o 

mix dos 4Ps do marketing tradicional, que já existiam, para o mix dos 8Ps do 

marketing digital. Esta abordagem foi proposta por Adolpho (2012), que faz a 

análise da estratégia do marketing digital com base na atividade do consumidor 

e desenvolve os 8Ps: Pesquisa, Planeamento, Produção, Publicação, 

Promoção, Propagação, Personalização e Precisão.  

2.3.1 Website 

O website de uma empresa representa um elemento determinante e de 

referência do marketing digital de uma organização, fazendo parte integrante 

da sua estratégia de presença online, sevindo para a apresentação dos 

produtos/serviços e atualização de informação. O website é uma ferramenta 

online disponível 24h/dia que melhora a comunicação com o público-alvo. A 

estrutura do website e conteúdo nele colocado vai ajudar a delinear o 

posicionamento da empresa e a transmitir a imagem que a organização  

pretende junto do público (Ind, 2001). 

Existem várias plataformas disponíveis para criação de websites (por exemplo: 

Wix, Squarespace ou o Wordpress) que dispensam o conhecimento de 

linguagem de programação. Dependendo da plataforma utilizada, será possível 
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retirar estatísticas relativas ao tráfego de pessoas (quantas pessoas visitam o 

site e as origens de acesso ao site) e assim, obter um feedback da estratégia 

aplicada, permitindo fazer as alterações necessárias de modo a tornar o site 

cada vez mais eficiente (Marques, 2018). 

2.3.2 Redes sociais 

 As redes sociais são excelentes veículos de comunicação, permitindo que as 

empresas façam chegar a sua mensagem de forma mais rápida e eficiente ao 

público-alvo e sendo, por isso, uma escolha importante na presença online de 

uma empresa (Marques, 2014). Para obter maior retorno da estratégia aplicada 

e alcançar o maior número possível de pessoas, é importante que sejam 

criadas campanhas e conteúdo de interesse para o consumidor. É fundamental 

que a pessoa responsável pela gestão das redes sociais tenha conhecimentos 

e competências necessárias para o uso destas ferramentas e conheça bem o 

seu público-alvo e respetivas necessidades. 

De acordo com Marques (2014), existem duas importantes questões a que a 

empresa deve responder:  

a) O que deseja comunicar?  

b) Quais são as redes sociais que o seu público-alvo utiliza?  

Os medias sociais conectam pessoas através da produção de conteúdo. É um 

termo mais abrangente que “redes sociais”, uma vez que engloba várias 

plataformas como blogs, redes sociais (Facebook, Instagram, LinkedIn) ou 

plataformas de partilha de vídeos ou fotos (Youtube). As redes sociais estão 

incluídas nos medias sociais e permitem a partilha de informação e a 

comunicação em massa.    

De acordo com o portal online de estatísticas Statista, algumas das redes 

sociais mais utilizadas no mundo, em 2020, são: 

a) Facebook  

Rede social fundada em 2004 por Mark Zuckerberg,,Eduardo Saverin, Dustin 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Mark_Zuckerberg
https://pt.wikipedia.org/wiki/Eduardo_Saverin
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Moskovitz e Chris Hughes. É atualmente a rede social mais utilizada de mundo 

com cerca de 2603 milhões de usuários em todo o mundo (Statista, 2020). Em 

Portugal, é também a rede social mais popular (Grupo Marktest, 2020). 

b) Instagram  

O Instagram é uma rede social fundada por  Kevin Systrom e Mike Krieger  e 

lançada online em 2010 e adquirida pelo Facebook em 2012. Este serviço, à 

semelhança do Facebook, permite a partilha de fotos, vídeos, live videos e a 

interação dos utilizadores com as publicações através de comentários ou 

reações. Porém, apresenta uma dinâmica diferente do Facebook, focando-se 

mais na partilha de fotos e vídeos. Em Portugal é a rede social que mais 

cresceu nos últimos 3 anos (Grupo Marktest, 2020). 

c) Twitter  

Rede social fundada em 2006 cujos utilizadores publicam conteúdo e 

interagem através de um serviço de mensagens curtas, conhecidas por tweets. 

No caso das empresas, as suas publicações devem conter palavras-chave e 

referências úteis à promoção dos produtos/serviços que estas vendem. 

d) Linkedin 

O Linkedin foi lançado em 2003 e apresenta-se como a maior rede profissional 

do mundo, ligando empresas e profissionais num serviço que dá a 

possibilidade aos empregadores de colocarem as suas ofertas de trabalho e 

aos candidatos de construírem um perfil, apresentarem o seu currículo e 

efetuarem candidaturas. O Linkedin tem mais de 645 milhões de utilizadores 

em todo o mundo (LinkedIn, 2020).  

2.2.3 Aplicação mobile 

Tânia (2014) afirma que as “aplicações mobile são softwares desenvolvidos 

para serem executados em dispositivos móveis como tablets, genericamente 

chamados de Personal Digital Assistante (PDA) e smartphones”. As aplicações 

mobile têm o objetivo de facilitar o acesso dos clientes às atividades e 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Chris_Hughes
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informação da empresa, já que estes podem aceder diretamente através de um 

dispositivo pessoal (smartphone ou tablet). Por sua vez, servem também para 

construir uma imagem moderna de forma a acompanhar a inovação do 

mercado e oferecer soluções tecnológicas ao consumidor. 

Dados da SalesForce de 2015 demonstram que o desenvolvimento de 

aplicações mobile estiveram entre as principais áreas de investimento em 2015 

para 66% das empresas e 71% dos gestores de marketing consideram um 

aspeto fundamental na estratégia empresarial (Bongiorno, 2019). 

Para a criação de uma aplicação mobile sem recurso a linguagem de 

programação, as empresas dispõem de soluções acessíveis como app builders 

(por exemplo: Appypie, Movincube, GlideApps), ferramentas online que 

permitem criar aplicações. Independentemente do tamanho e orçamento das 

empresas, estas têm oportunidade de desenvolver a sua própria aplicação e 

reforçar a sua presença online. 
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CAPÍTULO III – ESTÁGIO 

A oportunidade de estágio no GEAD surgiu quando a ADS iniciou a procura por 

um novo elemento para desempenhar as funções de Gestor do Espaço e 

responsável pelo marketing para ajudar nas tarefas do diretor técnico, que até 

à data acumulava as funções de instrutor de fitness e de Gestor do Espaço. 

O estágio no GEAD teve uma duração de 6 meses, tendo início a 1 de abril e 

final a 30 de setembro de 2020. O plano de atividades delineado para estes 

meses está apresentado na figura 12. 

 
Figura 12 - Calendário do plano de atividades 

 

3.1 Requisitos para o estágio 

Para ocupar o cargo de gestor e responsável pelo marketing do ginásio, foram 

requeridas as seguintes qualidades/competências: 

 Responsabilidade, proatividade e boa comunicação; 

 Boa relação interpessoal; 

 Iniciativa própria e capacidade de solucionar problemas; 

 Capacidade de planear, organizar e gerir atividades; 
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 Cooperação com os restantes elementos da organização; 

 Noções básicas de informática e entendimento de novas tecnologias 

(medias sociais e aplicativos Microsoft Office); 

 Interesse na área desportiva. 

3.2 Objetivos do estágio 

O principal objetivo do estágio é proporcionar contacto e experiência na área 

de formação do marketing e gestão. Na área do marketing, o objetivo é 

elaborar um plano de presença online para o ginásio, executá-lo e por fim fazer 

a análise de resultados. 

A oportunidade de estagiar no Ginásio Engenheiro Américo Duarte trouxe 

competências e habilidades sob o processo de supervisão, acrescentando 

novos conhecimentos sobre a gestão de um espaço, desenvolvimento de soft 

skills e enriquecimento a nível pessoal através da interação com o público. 

Como componente curricular fundamental para a formação do autor, o estágio 

foi um espaço de aproximação real entre o ensino superior e o mercado de 

trabalho, o que possibilitou uma integração na realidade social e participação 

na mesma. 

3.3 Integração no ginásio 

A integração no ginásio foi bastante positiva, tendo sido feita uma apresentação 

inicial às instalações e a todos os elementos da ADS. O desempenho do autor 

foi evoluindo à medida que este ficou a conhecer melhor o funcionamento do 

ginásio, os clientes, as regras e horário das atividades. Rapidamente foi 

possível a integração na dinâmica de trabalho e com o tempo foi criada uma 

rotina para desempenhar as tarefas propostas de forma mais eficaz. 

O 1º mês de estágio permitiu adquirir competências básicas para o trabalho em 

contexto de ginásio e ganhar autonomia para comunicar com os clientes, 

prestar informações sobre o serviço, dar auxílio ao diretor técnico e resolver 

situações como o tratamento de dados dos clientes para efeitos de seguro e 

https://www.e-konomista.pt/soft-skills-que-o-estagio-desenvolve/
https://www.e-konomista.pt/soft-skills-que-o-estagio-desenvolve/
https://www.e-konomista.pt/soft-skills-que-o-estagio-desenvolve/
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termos de responsabilidade. Ainda no mês de abril foi possível ter o primeiro 

contacto com a presença online do ginásio, que até à data consistia na 

presença na rede social Facebook e num website criado por uma gerência 

anterior, que se encontrava já desatualizado e fora de utilização. Com a 

mudança da equipa integrante do ginásio surgiu, então, a necessidade de criar 

um novo website atualizado e adaptado à nova visão e imagem do ginásio.  

Algumas das dificuldades iniciais passaram por fazer a gestão do espaço de 

acordo com as atividades, os seus horários e a disponibilidade de salas (sala 

de musculação, pavilhão e sala de grupo) mas, mais uma vez, o factor tempo, 

a repetição de tarefas e o hábito à logística implicada foram ajudando na 

execução destas tarefas. 

Durante o período de pandemia, a gestão horária e gestão do espaço foi ainda 

mais desafiante devido à exigência de maior controlo sobre as normas de 

segurança. Através de reuniões e contacto com o diretor técnico e o presidente, 

foi possível planear o regresso do ginásio à atividade com êxito e transmitir 

confiança às pessoas através plano posto em prática. 

3.4 Estágio durante a pandemia COVID-19 

O ano de 2020 está a ser marcado pela pandemia por doença infecciosa 

COVID-19, causada pelo coronavírus da síndrome respiratória aguda grave 2 

(SARS-CoV-2), (OMS, 2020). A COVID-19 impacta negativamente toda 

indústria e os seus setores, e o GEAD não foi exceção. O seu serviço teve de 

sofrer alterações e teve de se adaptar às condições atuais.  

Na ADS, todos elementos integrantes tiveram de tomar decisões importantes e 

elaborar planos de ação para fazer face à pandemia COVID-19 e às novas 

medidas de segurança e regras impostas pela Direção-Geral da Saúde (DGS) 

e Governo da República Portuguesa. O gestor do ginásio teve uma 

responsabilidade acrescida nas suas funções, para garantir o cumprimento de 

todos os protocolos e orientações dadas pela DGS, necessárias para o 

funcionamento correto do ginásio durante o período de pandemia. O plano 

inicialmente estipulado para o estágio foi também ajustado à situação, tendo 
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sido provisoriamente desenvolvido em regime de teletrabalho, tal como o 

serviço de treinos prestado pelo ginásio. 

Com objetivo de descrever melhor as ações tomadas pelo ginásio e como elas 

influenciaram a experiência de estágio e o plano de trabalho desenvolvido pelo 

autor, irá ser feita uma breve descrição geral dos acontecimentos e das 

diferentes fases de pandemia. 

3.4.1 Encerramento provisório do ginásio 

No dia 16 de março, Sexta-Feira, o GEAD fechou as suas portas até ordens em 

contrário. Esta decisão foi tomada pelo Presidente da ADS e pelo diretor 

técnico. Na data de 16 de março estavam registados 331 casos de infetados 

em Portugal por COVID-19, segundo relatório emitido pela DGS. No dia 18 de 

março, foi emitido o Decreto do Presidente da República n.º 14-A/2020, que 

declarava o estado de emergência em Portugal, medida esta que previa a 

suspensão de alguns serviços e o dever cívico de confinamento, em alguns 

casos obrigatório. 

Durante o período de confinamento e encerramento do ginásio (de 16 de março 

a 1 de junho) foi desenvolvida uma estratégia alternativa para continuar a 

prestar o serviço ao cliente. Esta estratégia teve como objetivo minimizar os 

danos provocados pela pandemia COVID-19 e ajudar na retenção do cliente, 

permitindo assim manter o contacto e relação com o mesmo. Foi aplicado um 

plano que consistiu em duas etapas:   

. Treinos por vídeoconferência - Com a ajuda da plataforma de vídeo e audio 

conferência online Zoom foi possível organizar sessões de treino (Figura 13) 

que contaram com a ligação de alguns clientes a partir de suas casas, dando 

assim, continuação à prática de exercício físico.  

. Website de Repositório de vídeos – Desenvolvimento de um website (Figura 

14), onde mensalmente se fez o upload de 3 vídeos de treino, de 

aproximadamente 23 minutos cada, com objetivo de oferecer aos clientes a 

possibilidade de darem continuidade à prática de exercício em casa, durante o 

período de confinamento. Estes vídeos foram gravados no ginásio com o 
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diretor técnico, que planeou e gravou exercícios adaptados às condições e 

recursos que cada pessoa tem no seu lar. 

 

 

Figura 13 - Foto do primeiro treino online (autorizada pelos participantes) 

 

Figura 14 - Imagem do website repositório de vídos 

Fonte: https://ginasiogead1.wixsite.com/gnd3 
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A adesão das pessoas aos treinos por videoconferência foi consideravelmente 

menor comparativamente ao número de pessoas que frequentavam os treinos 

no ginásio. Não houve novas inscrições durante este período e as pessoas 

inscritas que continuaram o treino pela plataforma de videoconferência foram 

maioritariamente jovens e adultos dos 18 aos 30 anos. Uma das razões para 

alguns dos clientes não aderirem a este formato foi o facto de terem esperança 

que o período de confinamento fosse mais curto para que pudessem 

rapidamente voltar aos treinos no ginásio. Existiu também alguma dificuldade 

por parte de pessoas de mais idade (acima dos 60) no acesso à plataforma 

digital por falta de conhecimento informático, apesar de ter havido contacto por 

parte do Diretor Técnico e do Gestor do Espaço para ajudar a aceder aos 

treinos. 

A análise às visitas do website repositório de vídeos será feita mais à frente na 

secção do capítulo relativo aos resultados analíticos. 

O estado de emergência, inicialmente estipulado para 15 dias, estendeu-se até 

dia 1 de maio, data em que foi declarada a situação de calamidade, e foi 

divulgado o plano de desconfinamento, que se iria iniciar a dia 4 de maio. O 

primeiro-ministro António Costa apresentou no dia 30 de abril de 2020 

(Resolução do Conselho de Ministros n.º 33-A/2020), em conferência de 

imprensa do Conselho de Ministros, o plano de desconfinamento que entraria 

em vigor a 4 de maio de 2020. O estado de emergência teria assim fim no dia 2 

de maio.  

O plano de desconfinamento foi divido em três fases (4 de maio, 18 de maio e 

1 de junho) onde aconteceu a abertura de diferentes serviços. Nesta altura 

ainda não havia previsão para abertura de ginásios/clubes de fitness, apesar 

de já haver apelos por parte das entidades desportivas, nomeadamente a 

AGAP em carta aberta ao Primeiro Ministro, para a consideração de medidas 

especiais para a continuação do serviço nestes estabelecimentos. 

3.4.2 Reabertura do ginásio 

A 29 de maio foi anunciado que os ginásios poderiam abrir na terceira fase do 
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plano de desconfinamento, a 1 de junho, como previsto na Resolução do 

Conselho de Ministros n.º 40-A/2020. 

O GEAD voltou a abrir dia 1 de junho com um tipo de serviço adaptado às 

exigências e orientações emitidas pela DGS e com a atenção às informações 

prestadas pela AGAP. Durante este período foi elaborado um plano de 

contingência (afixado no ginásio) de acordo com as normas estabelecidas pela 

DGS (orientação nº 030/2020). O serviço do ginásio passou por várias 

alterações no serviço e na estrutura do estabelecimento para que pudessem 

ser criadas as condições para poder voltar a receber os clientes de forma 

segura. Durante o primeiro mês após a reabertura, o GEAD focou-se em 

promover as medidas e condições de segurança aplicadas no ginásio de modo 

a inspirar confiança no público, principalmente nos clientes já inscritos no 

ginásio para que fosse cumprido o objetivo de retenção de cliente. O meses 

seguintes decorreram sempre com as devidas precauções e constante 

evolução nos cuidados do espaço e até ao final do estágio foi possível observar 

o aumento de inscrições e angariação de novos clientes. 
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CAPÍTULO IV – ATIVIDADES DESENVOLVIDAS 

4.1 Promoção do ginásio 

Na promoção do ginásio foram desenvolvidas ações de marketing tradicional e 

de marketing digital. Para o marketing tradicional foram elaborados flyers e 

cartazes, que foram depois distribuídos por locais estratégicos na zona como 

forma de promover o ginásio e as suas campanhas. Como trabalho de 

marketing digital, foi desenvolvido um plano de presença online assente em 3 

pontos fundamentais: a criação de um website para o ginásio, criação e gestão 

das redes sociais e o desenvolvimento de uma aplicação para telemóvel 

4.2 Parcerias e alianças estratégicas 

Durante o período de estágio, surgiu ainda a oportunidade de renovar a 

parceria/acordo entre o ginásio e a Empresa Fabril de Produtos Eléctricos, S.A 

(EFAPEL). A EFAPEL está localizada na freguesia de Serpins, tem cerca de 

400 trabalhadores e encontra-se ligada ao desporto com a sua própria equipa 

de ciclismo e o patrocínio cedido ao futebol da Académica de Coimbra. 

O acordo feito entre o Gestor do Espaço e o diretor da EFAPEL prevê a 

possibilidade de os funcionários da empresa frequentarem o ginásio e aderirem 

às atividades em troca do pagamento, por parte da EFAPEL, da presença 

diária de cada um dos seus funcionários. O ginásio compromete-se também a 

fazer a comparticipação da frequência diária dos funcionários da EFAPEL e a 

enviar a fatura mensal. 

4.3 Plano de presença online 

Na figura 15, está representado o cronograma de trabalho para o 

desenvolvimento e conclusão das etapas do plano de presença online. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Acad%c3%a9mica
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Figura 15 - Cronograma do plano de presença online 

O primeiro passo foi desenvolver o website, com um prazo de dois meses para 

o seu planeamento, design, escrita de conteúdo e integração. O website foi 

lançado em junho. O segundo passo, ainda no mês de junho, consistiu em 

começar a gestão das redes sociais, de forma a poder começar a divulgar as 

campanhas promocionais do ginásio. O autor começou por criar uma conta no 

Instagram para o ginásio e tornou-se o administrador da página do Facebook, 

já criada pela ADS. Por fim, procedeu-se à criação da aplicação mobile com 

prazo previsto de 1 mês e meio, até ao seu lançamento no mês de Agosto. 

4.3.1. Presença em website 

O website para o ginásio foi criado a partir da plataforma online de criação e 

edição de sites Wix, uma vez que foi a opção que demonstrou as ferramentas 

mais úteis à construção do site de acordo com a estrutura idealizada. Foi 

desenvolvido com o intuito de servir como cartão de visita para os clientes e 
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visitantes, demonstrando a imagem do ginásio. Tem ainda como objetivos 

captar potenciais clientes, descrever o serviço e divulgar informações.  

O website permitirá ao ginásio obter maior exposição já que terá uma 

plataforma online onde poderá partilhar informação e conteúdo com o público. 

Com a análise estatística de dados será possível obter informações relevantes 

acerca da projeção do website e o impacto que tem no plano da presença 

online. Na mensuração de resultados foram realizadas análises mensais ao 

tráfego de pessoas onde foram analisados aspetos como o número de visitas 

ao site e a taxa de retenção de visitante, que mostra a percentagem de 

visitantes que regressam ao site e a percentagem de novos visitantes. 

Na figura 16, podemos observar o design para a estrutura do website do 

GEAD, elaborado no programa Xmind 8, que é um software de aplicação para 

a criação de mapas mentais e gestão de informação. 
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Figura 16 - Design do website do Ginásio Engenheiro Américo Duarte 
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A página de entrada e de referência (“home page” Figura 17), é o local onde as 

pessoas têm o primeiro contacto com o ginásio e com a imagem corporativa 

que este pretende transmitir. Nesta primeira página o visitante obtém 

informações relativamente à descrição da empresa, missão, visão e o tipo de 

serviços que oferece. No menu está presente a opção que leva às condições 

gerais onde são disponibilizados documentos como: a ficha de inscrição, o 

regulamento interno, a tabela de preços e o horário, para que o cliente possa 

descarregar e obter a informação necessária para a sua inscrição no ginásio. O 

site disponibiliza, ainda, os planos de treino, a informação relativa ao instrutor 

do ginásio e todos os contactos do GEAD (número de telemóvel, email, mapa, 

redes sociais e chat online). 

 

 

Figura 17 - Página inicial (Home) do webite 

Link do Website: https://ginasiogead1.wixsite.com/gead 

4.3.2 Presença nas redes sociais 

O início da promoção e gestão de conteúdo nas redes sociais foi a segunda 

etapa do plano de presença online. Foram utilizadas as redes sociais Facebook 

e Instagram, uma vez que em análise são as redes sociais mais utilizadas em 
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Portugal e também as mais usadas entre os clientes do ginásio. O objetivo da 

criação de uma conta nas redes sociais referidas foi promover as campanhas 

do ginásio e poder medir resultados através do número de visualizações e 

feedback que obtêm por parte dos seguidores. 

As redes sociais revelam utilidade para o GEAD em aspetos como: 

. Contacto direto com os seguidores, através de aplicações de chat online 

(Facebook messenger e o Instagram direct). 

. Eficácia na comunicação, caso seja necessário emitir uma informação de 

última hora. 

. Facilidade na segmentação do público, pois fornecem dados e interesses dos 

seus utilizadores e permitem observar as interações com conteúdos 

desportivos. Também é possível ao ginásio seguir e relacionar-se com outros 

perfis na categoria do fitness e acompanhar as novas tendências de mercado. 

Na mensuração de resultados foram feitas análises semanais ao alcance das 

publicações e campanhas (número de pessoas alcançadas e interações com 

as publicações). 

Link de acesso à página de Facebook do GEAD: 

https://www.facebook.com/Gin%C3%A1sio-Eng-Am%C3%A9rico-Duarte-

1789605491321980/ 

Link do perfil GEAD no Instagram:  

https://instagram.com/ginasiogead?igshid=16w6wnw2uq7f9  

4.3.3 Desenvolvimento de uma aplicação mobile 

A plataforma escolhida para o desenvolvimento da aplicação mobile foi a Glide 

Apps, que permite criar uma aplicação a partir de spreadsheets (folhas de 

cálculo eletrónicas) e fornece ferramentas para a empresa criar a sua própria 

aplicação com base no seu estilo e imagem. A aplicação para telemóvel foi 

criada com o propósito de fidelizar os clientes, proporcionando uma experiência 

mais envolvente com conteúdos exclusivos, que só estarão disponíveis para 
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quem descarregar a aplicação. Visa aumentar a satisfação dos consumidores. 

A aplicação mobile revela utilidade para o GEAD em aspetos como:  

. Aumento da proximidade entre o ginásio e o consumidor, permitindo ao cliente 

uma maior interação com os serviços da empresa. 

. Oferta de uma ligação mais rápida ao conteúdo, estando à distância de um 

smartphone ou tablet. 

. Resolução de problemas de formatação do site, quando este é acedido por 

certos dispositivos móveis.  

. Ação como canal para manter os clientes informados acerca do planeamento 

de atividades (calendarização, horários e lotação das salas).  

Para a estrutura da aplicação mobile foi incluído um calendário de atividades 

do ginásio para ajudar o serviço do GEAD durante a pandemia, uma vez que 

este funciona com marcação prévia de treinos e lotação limitada de pessoas 

nas salas. No menu (Figura 18) estão ainda disponíveis as informações gerais 

(contactos, localização, descrição da empresa), chat online (para contacto em 

qualquer altura do dia) e por fim, extras (vídeos de treino em casa e dicas de 

alimentação) que apenas estão disponíveis na app. 
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Figura 18 – Imagem da aplicação mobile 

Link para descarregar a aplicação: https://mint-shirt-0510.glideapp.io/  

4.4 Resultados analíticos 

4.4.1  Resultado do marketing desenvolvido em website 

4.4.1.1 Website repositório de vídeos online  

O website para repositório de vídeos online foi publicado a 13 de abril, com 6 

vídeos de treino disponíveis. Nas figuras 19 e 21 podemos observar a visão 

geral do tráfego (número de visitas totais e visitantes únicos) do website de 

repositório de vídeos online no mês de abril e de maio. Nas figuras 20 e 22 é 

disponibilizada a taxa de retenção do visitante, que representa a percentagem 

de novos visitantes e de visitantes que retornam ao site depois da primeira 

visita. 

 



Gestão e Marketing Digital no Ginásio Engenheiro Américo 
Duarte em Tempo de Pandemia 

 

39 
 

 

Figura 19 - Visão geral do tráfego em abril 

 

 

 

Figura 20 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em abril 

 
Em abril foi registado um total de 29 visitas ao site, havendo 24 visitantes 

únicos. A taxa de retenção de visitante apresentou uma percentagem de 

92,31% de novos visitantes e 7,69% de visitantes que regressaram ao site. 
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Figura 21 - Visão geral do tráfego em maio 

 

 

Figura 22 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em maio 

 

No mês de maio foi registado um decréscimo de 17% nas visitas totais e 38% 

nos visitantes únicos, comparativamente ao mês de abril. Foi registado um total 

de 24 visitas ao site, havendo 15 visitantes únicos. A taxa de retenção de 

visitante apresentou uma percentagem de 82,35% de novos visitantes e 

17,65% de visitantes que regressaram ao site. Durante o período de pandemia 

foram contactados os clientes do ginásio, a fim de obter feedback e alguns 
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deles relataram que acederam aos vídeos disponibilizados pelo ginásio no 

website e continuaram a treinar em casa porém, outro grupo de clientes, 

nomeadamente na faixa etária acima dos 60 não aderiu ao serviço por falta de 

material ou falta de conhecimento informático para poder aceder ao site. Após 

a abertura do ginásio, grande parte dos clientes comunicaram que no primeiro 

mês conseguiram treinar em casa com os vídeos e as aulas por 

videoconferência mas no segundo mês perderam um pouco a motivação, 

alegando sentirem falta da dinâmica das aulas no ginásio e da presença física 

do instrutor. 

4.4.1.2  Website do GEAD 

Nas figuras 23, 25, 27 e 29 podemos observar a visão geral do tráfego de 

pessoas no website do ginásio no mês de junho, julho, agosto e setembro. Nas 

figuras 24, 26, 28 e 30 são disponibilizadas as taxas de retenção do visitante 

nesses mesmos meses. 

 

 

Figura 23 - Visão geral do tráfego em junho 
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Figura 24 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em junho 

 

Em junho foi registado um total de 46 visitas ao site, havendo 20 visitantes 

únicos. A taxa de retenção de visitante apresentou uma percentagem de 

80,00% de novos visitantes e 20,00% de visitantes que regressaram ao site. 

 

 

Figura 25 - Visão geral do tráfego em julho 
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Figura 26 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em julho 

 

No mês de julho foi registado um decréscimo de 37% nas visitas totais e 60% 

nos visitantes únicos, comparativamente aos resultados de junho. Foi registado 

um total de 29 visitas ao site, havendo 8 visitantes únicos. A taxa de retenção 

de visitante apresentou uma percentagem de 66,67% de novos visitantes e 

33,33% de visitantes que regressaram ao site depois da primeira visita. 

 

 

 

Figura 27 - Visão geral do tráfego em agosto 
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Figura 28 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em agosto 

 

No mês de agosto foi registado um decréscimo de 72% nas visitas totais e 63% 

nos visitantes únicos, comparativamente aos resultados de julho. Foi registado 

um total de 8 visitas ao site, havendo 3 visitantes únicos. A taxa de retenção de 

visitante apresentou uma percentagem de 33,33% de novos visitantes e 

66,67% de visitantes que regressaram ao site depois da primeira visita. 
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Figura 29 - Visão geral do tráfego em setembro 

  

 

Figura 30 - Gráfico da taxa de retenção do visitante em setembro 

 

No mês de setembro foram registados aumentos de 25% nas visitas totais e 

33% nos visitantes únicos, comparativamente aos resultados de agosto. Foi 

registado um total de 10 visitas ao site, havendo 4 visitantes únicos. A taxa de 

retenção de visitante apresentou uma percentagem de 50,00% de novos 

visitantes e 50,00% de visitantes que regressaram ao site depois da primeira 
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visita. 

4.4.2 Resultados das campanhas anunciadas no Facebook 

A página de Facebook do GEAD registou 310 seguidores no final do estágio 

(Figura 31). 

 

Figura 31- Número de seguidores da página de Facebook 

No mês de maio, o ginásio fez duas publicações no Facebook (Figura 32 e 33). 

A primeira publicação consistiu em promover a reabertura do ginásio e fornecer 

informação acerca do funcionamento do serviço. A segunda publicação teve o 

objetivo de promover o novo website. 
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Figura 32 - Publicação no Facebook (reabertura do ginásio) 

 

Alcance: 110 pessoas 

Cliques nas publicações: 6 

Interações (comentários e partilhas) : 10 

 

 

Figura 33 - Publicação no Facebook (promoção do website e reabertura do ginásio) 
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Alcance: 401 pessoas 

Cliques nas publicações: 12 

Interações (comentários e partilhas) : 25 

 

No mês de junho fez-se uma publicação no Facebook para promover o website 

do ginásio e partilhar o link de acesso (Figura 34). 

 

 

Figura 34 - Publicação no Facebook (promoção do Website) 

 

Alcance: 40 pessoas 

Cliques nas publicações: 1 

Interações (comentários e partilhas) : 1 
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Para o mês de julho foi elaborada uma campanha juntamente com o diretor 

técnico do ginásio que consistiu em oferecer a taxa de seguro e duas semanas 

de acompanhamento individual no ato da inscrição e pagamento de duas 

mensalidades por parte do cliente. De forma a promover essa mesma 

campanha, foi feita uma publicação no Facebook (Figura 35). 

 

 

Figura 35 - Publicação no Facebook (campanha de julho) 

 

Alcance: 158 pessoas 
Cliques nas publicações: 8 

Interações (comentários e partilhas) : 3 

No mês de agosto foi também elaborada uma nova campanha e publicada 

(Figura 36). 
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Figura 36 - Publicação no Facebook (campanha de agosto) 

 
Alcance: 53 pessoas 

Cliques nas publicações: 1 

Interações (comentários e partilhas) : 4 
 

Nota: O mês de agosto representa o mês de férias para muitos dos clientes do 

GEAD e por este motivo houve menos afluência de pessoas no ginásio. Este 

fator pode explicar o desempenho da campanha de agosto, que apresentou 

valores mais baixos relativamente ao alcance e interações. 

No mês de setembro foi elaborada a última campanha promocional, sendo esta 

publicitada na página do Facebook (Figura 37). 
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Figura 37 - Publicação no Facebook (campanha de setembro) 

 
Alcance: 209 pessoas 

Cliques nas publicações: 11 

Interações (comentários e partilhas) : 9 

4.4.3  Resultados das campanhas anunciadas no Instagram 

No mês de junho foi criada a conta de Instagram para o GEAD, que contou 

com um número inicial de 16 seguidores (Figura 38). No final do estágio, a 

conta conseguiu angariar 90 seguidores (Figura 39). 
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Na conta de Instagram criada para o ginásio foram também publicadas e 

partilhadas as campanhas e informações relativas à reabertura do ginásio 

(Figuras 40, 41 e 42) durante o período de estágio. Em junho apenas foram 

contabilizados o número de “likes” nas publicações, uma vez que a análise de 

estatísticas foi ativada durante esse mesmo mês e só passou a contabilizar as 

estatísticas gerais no mês seguinte. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 39 - Imagem com o número 
de seguidores no início de junho 

Figura 38 - Imagem relativa ao número 
de seguidores no final de setembro 
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Figura 40 - Publicação no Instagram sobre a reabertura do ginásio 

 
 

 

Figura 41 - Publicação no Instagram para a promoção do novo site 
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Figura 42 - Publicação no Instagram sobre o lançamento do novo site 
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A campanha do mês de julho (Figura 43) alcançou 23 contas, das quais 17% 

não foram seguidores da conta do GEAD. Obteve ainda 2 visitas ao perfil e 9 

“likes” na publicação. 

 

 

Figura 43 - Publicação no Instagram (campanha de julho) 
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A campanha do mês de agosto (Figura 44) alcançou 33 contas, das quais 36% 

não foram seguidores da conta do GEAD. Obteve ainda 6 “likes” na publicação. 

 

 

Figura 44 - Publicação no Instagram da campanha de agosto 
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A campanha do mês de setembro (Figura 45) alcançou 33 contas, das quais 

30% não foram seguidores da conta do GEAD. Obteve ainda 7 visitas ao perfil 

e 7 “likes”. 

 
Figura 45 - Publicação no Instagram da campanha de setembro 

 

4.5 Funções administrativas 

Algumas das funções administrativas desempenhadas no ginásio foram: 

. Serviço de receção; 

. Planeamento e organização de atividades, em acordo com o diretor técnico; 

. Controlo mensal de resultados (novas inscrições, frequência de treinos); 

. Gestão de inscrições e tratamento de dados dos clientes; 

. Comunicação direta com o Diretor Técnico e o Presidente da ADS acerca das 

necessidades do ginásio ou outras questões que mereçam atenção. 
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CONCLUSÃO 

Com a finalização do estágio curricular e respetivo relatório torna-se 

fundamental fazer uma avaliação e reflexão crítica do trabalho desenvolvido. 

Este trabalho final de mestrado teve o propósito de alcançar os objetivos 

inicialmente definidos: desempenhar as funções de gestão do espaço no 

ginásio, elaborar um plano de presença online, executá-lo e controlar os 

resultados.  

O trabalho desenvolvido permitiu compreender a importância do marketing 

digital na estratégia empresarial e a sua capacidade para ajudar na divulgação 

de produtos e serviços, atrair um maior número de clientes e aumentar as 

vendas. O investimento das empresas num plano de presença online pode 

trazer vários benefícios, nomeadamente, contribuir para a exposição da marca, 

criar interatividade entre os utilizadores e gerar tráfego para as plataformas. O 

marketing digital é uma área com bastante potencial e tem um custo acessível 

para as empresas, podendo gerar vantagem competitiva no mercado.  

Com o avanço tecnológico, o marketing tradicional pode já não ser suficiente 

para atingir o público pretendido e não basta as empresas focarem-se 

exclusivamente nas vendas. O cliente deve ser o foco especial de atenção, 

uma vez que este tem acesso a toda informação online para tomar uma 

decisão antes de adquirir um produto ou serviço. É essencial que as empresas 

criem conteúdos de interesse, que chamem a atenção do público e permitam 

passar a sua mensagem de forma eficiente. A presença nas redes sociais dá 

oportunidade ainda de obter feedback por parte dos consumidores a partir de  

interações (comentários, partilhas e contactos) com os conteúdos publicados. 

Torna-se difícil nos dias de hoje imaginar o sucesso de uma organização que 

não faça o uso dos meios digitais para seu proveito. Deve existir um grupo ou 

elemento da organização que seja responsável pela área do marketing digital, 

que compreenda o uso das ferramentas digitais e faça um acompanhamento 

da evolução do mercado e necessidades do consumidor.  

O plano de presença online para o ginásio foi elaborado e executado com 

sucesso. O website foi criado como uma estratégia de referência para o ginásio 
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poder apresentar os seus serviços, produtos, história e ter uma ferramenta 

online disponível 24 horas por dia para partilhar informação e comunicar com o 

público. A presença nas redes sociais permitiu partilhar as campanhas 

promocionais do ginásio e foi possível registar os resultados relativamente ao 

alcance das publicações, interações, visualizações e contacto feito pelos 

seguidores do perfil do ginásio. As redes sociais ofereceram um nível de 

interação com o consumidor que não seria possível apenas com a presença no 

website. O desenvolvimento da aplicação mobile do ginásio por sua vez, 

ofereceu ao cliente uma forma mais dinâmica e de fácil acesso aos serviços e 

atividades. Descarregando a aplicação no smartphone ou tablet, o consumidor 

terá uma plataforma compatível com o seu sistema mobile com conteúdo 

exclusivo. A opção em que os clientes podem consultar a calendarização de 

atividades do ginásio e verificar o número de vagas disponíveis mostrou-se útil 

durante o período de pandemia, ajudando o ginásio a fazer uma melhor gestão 

do espaço e de pessoas de forma a serem respeitadas as normas de 

segurança. 

Fazendo uma apreciação crítica relativamente às funções administrativas e de 

gestão desempenhadas no ginásio, as tarefas propostas foram executadas de 

forma eficaz e o autor pensa ter contribuído positivamente para o serviço 

prestado. As dificuldades experienciadas no início do estágio passaram por 

compreender o funcionamento das atividades do ginásio e numa fase posterior 

ultrapassar os desafios impostos pela pandemia COVID-19. A pandemia 

COVID-19 causou um período de incerteza e de dificuldade na ADS, que por 

vezes teve de tomar decisões importantes e aplicar medidas num curto espaço 

de tempo. Este período exigiu um acompanhamento diário de notícias e 

informações relativas ao estado geral do país e setor de atividade específico. 

Através do trabalho em equipa, entre o Gestor do Espaço, o Diretor Técnico e o 

Presidente da ADS, foi possível responder às exigências e recomendações 

feitas pelo governo e entidades de saúde e ter de novo o GEAD a funcionar. 

Foi muito importante o sentido de adaptação, flexibilidade e criatividade para 

encontrar novas alternativas de prestar o serviço. 

Por fim, conclui-se que a experiência de estágio no GEAD foi bastante 
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enriquecedora, permitindo aprofundar o conhecimento em técnicas de 

marketing e desenvolver capacidades de planeamento, capacidades de 

estruturação e capacidades analíticas. Deu oportunidade ainda de conhecer o 

funcionamento de um espaço desportivo e estar em contacto com diferentes 

pessoas, melhorando assim a comunicação e competências sociais. 

O trabalho realizado para a presença online do GEAD revelou-se bastante útil 

para a ADS e os canais digitais criados continuarão a ser utilizados e 

explorados no futuro, tendo assim ficado o sentimento de missão cumprida 

quanto ao apoio e serviço prestado a esta organização. 
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