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Colaboradores felizes significam negdcios felizes. Este
sentimento atingiu o seu pico nos ultimos anos, com
Hos lideres séniores de RH a classificarem o bem-estar do
colaborador como uma prioridade.

Mas o termo “bem-estar do colaborador” vai O conceito de bem-estar do colaborador
para além de manter uma equipa em boa destaca a criacdo de um ambiente de

forma e saudavel. E, na verdade, um conceito trabalho favoravel que permite aos

holistico que trata da salide mental, fisica, colaboradores prosperar tanto a nivel
emocional e econdmica dos colaboradores. pessoal como profissional. Em ultima anélise,
Todos estes factores sao fortemente isto leva a um aumento da produtividade, a
influenciados pelo ambiente de trabalho, mais envolvimento e a colaboradores mais
desde as pessoas com quem trabalham e felizes.

respectivos vencimentos até a forma como

sao apoiados pelos seus gestores.


https://futureworkplace.com/ebooks/2021-hr-sentiment-survey/
https://futureworkplace.com/ebooks/2021-hr-sentiment-survey/

Os 6 pilares do
bem-estar do
colaborador




Bem-estar fisico

O bem-estar fisico refere-se & satde e a forma fisica do
colaborador, sendo influenciado pela nutricao, exercicio,
avaliacoes médicas regulares e por um ambiente de trabalho
seguro e confortdvel. Podes melhorar o bem-estar fisico dos
colaboradores através de aulas de treino, opcoes saudaveis de
alimentacdo no escritério, mobilidrio ergonémico e acesso
facilitado a um profissional de saude.

Bem-estar emocional

O bem-estar emocional depende de uma boa saude mental e
de um ambiente de trabalho favoravel. Pode influenciar
significativamente a resiliéncia emocional dos colaboradores e a
sua capacidade de lidar com desafios e stress. Podes promover
0 bem-estar emocional através de uma comunicacao aberta,
uma cultura empresarial positiva e o reconhecimento das
conquistas do colaborador.

Bem-estar social

Os colaboradores precisam de relacées positivas e de um
sentido de comunidade no seu local de trabalho. Trabalhar
numa equipa assim traz um sentido de propdsito, podendo
aumentar os niveis de produtividade global. Podes fomentar o
bem-estar social dos colaboradores organizando actividades de
team-building para ajudar no desenvolvimento de relacdes,
criando um ambiente de trabalho colaborativo e promovendo a
inclusdo e a diversidade.

Bem-estar na carreira

A maioria dos colaboradores quer sentir que esta a progredir na
sua carreira e a crescer enquanto profissional. As oportunidades
de crescimento e desenvolvimento, como formacao, prémios e
promocdes, contribuem muito para melhorar o bem-estar
profissional dos colaboradores.



e Bem-estar financeiro

A seguranca e a estabilidade financeira dos colaboradores sao
factores significativos no seu bem-estar geral. Oferecer saldrios
competitivos, pacotes de beneficios e literacia financeira sao
formas excepcionais de elevar o bem-estar financeiro da vossa
equipa.

e Bem-estar por um propésito
os colaboradores querem sentir que fazem parte de uma
comunidade e que estdo a contribuir para algo bom. Oferecer a
equipa a oportunidade de se envolver na comunidade local e
ajudar o planeta d4-lhe um propésito e uma sensacao de
realizacao. Um descobriu que, quando uma
empresa intervém nas questdes sociais actuais, os niveis de
envolvimento dos colaboradores aumentam de 40% para 60%.

Os empregadores que dao prioridade ao bem-estar dos
colaboradores beneficiam de uma forca de trabalho mais activa, leal e
produtiva - é uma situacao vantajosa para todos. Quando os
colaboradores se sentem apoiados e valorizados, hd uma maior
probabilidade de estarem motivados e dispostos a ir mais além, j& para
nao dizer que ficam menos expostos a potenciais riscos, como
esgotamentos e burn-out.
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Como consequéncia de todos estes beneficios, as empresas que
promovem o bem-estar dos colaboradores tendem a ter taxas de
retencao mais elevadas, menor rotatividade das equipas e maior
sucesso a nivel global.

Wy


https://hbr.org/2021/01/9-trends-that-will-shape-work-in-2021-and-beyond
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No Urban Sports Club, compreendemos a importéancia da saude e da
boa forma fisica para o bem-estar do colaborador.

Os colaboradores que participam em programas
de exercicio no local de trabalho demonstram
uma melhoria de 72% na gestdo do tempo € na
conclusao do trabalho

( nternational Journal of Environmental Research and Public Healtt)

Os trabalhadores que praticam exercicio fisico

sdo 33% menos stressados e 46% mais capazes
de lidar com o stress

(Jniversidad de Bristo)

Vinte minutos de exercicio por dia aumentam a
funcdo cognitiva em 10-20%

(iblioteca Nacional de Medicinz)

O conceito de que o exercicio e o bem-estar podem melhorar o

desempenho do colaborador tem alimentado a nossa missao.
Queremos proporcionar uma experiéncia holistica aos colaboradores

que permita melhorar o seu bem-estar fisico e mental.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/
https://www.linkedin.com/pulse/surprising-link-between-workplace-fitness-employee-david-haynes/
https://www.researchgate.net/publication/235275530_Exercising_at_work_and_self-reported_work_performance

Urban Sports Club:
O que fazemos




| |acreditam que as suas empresas apoiam o bem-estar fisico dos
colaboradores, mas apenas 17% dos colaboradores dizem que se sentem apoiados pelo
empregador na gestao do seu bem-estar fisico. H4 uma discrepancia ébvia. Nao basta as
empresas colocarem uma taca de frutas na cozinha e considerarem que se trata de uma

acao de bem-estar.

Para que os colaboradores se sintam acarinhados e possam dar
prioridade ao seu bem-estar, as empresas devem integrar as atividades
de bem-estar no dia profissional - o dia inteiro, todos os dias, durante
todo o ano. O Urban Sports Club dispde de uma oferta hibrida que é
facil de integrar nos dias de trabalho. Afinal, a melhor forma de inspirar
alguém é cuidar verdadeiramente do seu bem-estar.

O nosso programa tem impacto nos trés pontos-chave do bem-estar
do colaborador.

. Fisico: o Urban Sports Club d& acesso a centenas de aulas e

desportos, tanto online como offline. Os colaboradores podem
optar por participar em mais de 50 desportos, dependendo dos
seus objectivos desportivos, interesse e estado emocional.

. Emocional: as sessdes de meditacao, as aulas de yoga e as

actividades desportivas anti-stress contribuem muito para a
reducdo do stress, o combate ao esgotamento e para ajudar os
colaboradores a sentirem-se no controlo das suas vidas.

. Social: passar tempo com os colegas de trabalho ajuda as equipas a

conhecerem-se ainda melhor e a promover a cultura empresarial.


https://www.zippia.com/advice/employee-wellness-statistics/%23:~:text=Employee%2520Wellness%2520Statistics%2520By%2520Worker,are%2520empathetic%2520towards%2520their%2520employees.
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O nosso impacto

Contribuimos para um melhor mundo do
trabalho.

Melhoramos o bem-estar dos colaboradores
ao oferecer um produto e servico que da
apoio as suas necessidades fisicas,
emocionais e sociais.

Fisico

Emocional

Principais pilares do
bem-estar dos
colaboradores

Finangas Propésito

Carreira
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Temos a misséo de desbloquear todo o
potencial da nossa comunidade,
trazendo aspectos positivos para os
empregadores e colaboradores.

Ajudamos os empregadores a criar
equipas mais produtivas e felizes que
conduzem a menos rotatividade, menos
auséncias e melhores resultados.

Encorajamos os colaboradores a prosperar e a
desbloquear o seu potencial tanto no trabalho
como na sua vida pessoal. Isto dé-lhes um
sentido de propdsito e de comunidade.

A nossa atencao a satide e bem-estar no local de
trabalho tem levado a uma busca continua pela
inovacao, exploracao e aprendizagem para
inspirar e permitir estilos de vida mais saudaveis e
ativos.
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Desporto e
bem-estar
numa so subscricao




As aulas e sessoes de exercicio fisico sao dispendiosas. Ao
querermos fazer mais do que uma actividade por semana, os
custos comecam a aumentar, podendo levar ao desanimo
dos colaboradores que de outra forma gostariam de
experimentar uma variedade de desportos.

Além disso, algumas pessoas desconhecem o tipo de desporto que é
melhor para elas. Com o Urban Sports Club, podem experimentar
muitas atividades para perceberem o que gostam mais.

Num Estudo da Deloitid, a maioria dos inquiridos combina diferentes

tipos de treino no seu regime semanal. Isto inclui a préatica ao ar livre,
sessOes em casa e aulas em clubes e ginasios locais.

Mas praticar vérios desportos nao € algo necessariamente complicado,
que exija o pagamento de varias subscricoes, custos elevados e
agendamentos complexos. O nosso objectivo é criar um programa de
bem-estar de simples utilizacdo e diversificado, onde os colaboradores
podem escolher as actividades que querem fazer, onde e quando.

O Urban Sports Club disponibiliza estas atividades de desporto e de
bem-estar através de um unico ponto de acesso simplificado.



https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/de/Documents/consumer-business/EHFMR_2022_Auszug_Report.pdf
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Como funciona o Urban Sports Club

1. Escolhe o pacote desportivo e o desconto de colaborador ideal

para o caso da tua empresa. Da a tua equipa a oportunidade de
aceder a mais de 50 desportos em mais de 800 locais.

2 . Faz o registo numa péagina de login personalizada exclusiva para os
teus colaboradores. Podes personalizar a marca na app para
combinar com o visual da empresa.

3. Ajudamos a iniciar com uma sessao de integracao detalhada para
mostrar aos colaboradores como podem desfrutar mais dos
beneficios de desporto e bem-estar.

Temos parcerias com espacos locais em 5 paises para disponibilizar aos
teus colaboradores o acesso a aulas, instalacdes e equipamentos de
exercicio, tudo ao abrigo de uma Unica subscricao, facil de gerir. Quer
tenhas dois colaboradores ou 2000, os nossos pacotes hibridos de
bem-estar vém com infinitas opcdes, incluindo aulas online em directo,
sessoes no local e treinos em grupo.




Como as empresas
podem criar um
ambiente de
bem-estar com o
Urban Sports Club




O Urban Sports Club é uma forma facil para as empresas
oferecerem aos colaboradores uma ampla variedade de
opcoes de fitness e bem-estar. Com apenas uma app, os
colaboradores tém acesso a infinitas actividades desportivas
e de bem-estar, a qualquer hora, em qualquer lugar!

A verdade € esta: as empresas que dispdem de instalacdes desportivas
no local demonstram um aumento de 14% no envolvimento do
colaborador (|nternational Journal of Workplace Health Management).

Mas isso nem sempre é possivel, especialmente para marcas com
instalacdes reduzidas e equipas mais pequenas.

As empresas que querem oferecer uma variedade de desportos aos
seus colaboradores estdo a contar com o Urban Sports Club para fazer
a correspondéncia dos membros da equipa com os desportos por eles
seleccionados em vérios locais da cidade (ou online).

E ambas as partes colhem os beneficios.

Utilizar o Urban Sports Club: como melhoramos o bem-estar do colaborador

“Numa situacdo de trabalho 100% remoto, percebemos
a necessidade de oferecer a nossa equipa a
oportunidade de praticar atividades fisicas onde quer
que estivessem e encontramos o Urban Sports Club. Os
relatos nao podiam ser melhores! Percebemos a

diminuicao do stress e ansiedade, o que contribui para

uma melhor qualidade de vida dos nossos
colaboradores. Obrigada, Urban Sports Club!”

Adriana Mariano
HR Operations Specialist - Bitsight
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https://www.researchgate.net/publication/235275530_Exercising_at_work_and_self-reported_work_performance
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Os beneficios do desporto para as empresas
- O desporto reduz o stress e a tensao, afastando as possibilidades

de um esgotamento.

- O desporto tem um efeito preventivo, ajudando os colaboradores a
manterem-se em forma e saudaveis durante todo o ano.

- O desporto deixa os colaboradores em forma, activos e produtivos,
para que se sintam melhor consigo mesmos e com os seus
objectivos.

- O desporto pode fomentar o team building e promover uma cultura
empresarial positiva.

Em vez de fazer malabarismos com vérias subscricoes, os
colaboradores s6 precisam de uma subscricao no Urban Sports Club.
Com os seus dados de inicio de sessdo, podem encontrar e reservar
uma enorme variedade de aulas, sessdes de meditacao e actividades
de bem-estar.

Os membros corporativos do Urban Sports Club em Portugal visitam,
em média, dois parceiros diferentes por més, demostrando necessitar
de varias actividades. Os colaboradores estao a explorar activamente a
variedade de actividades disponibilizadas, aproveitando a
oportunidade de experimentar coisas novas sem ficarem presos a uma

taxa mensal fixa para cada actividade.



Habitos,
especialidades e
tendéncias
desportivas dos
membros do Urban
Sports Club




Temos acompanhado o uso da nossa app em varias
organizacdes para perceber a forma como os
colaboradores utilizam o Urban Sports Club para
satisfazer as suas necessidades de bem-estar.
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As 6 atividades de topo para os membros
corporativos em Portugal

Embora existam mais de 50 atividades disponibilizadas através da app,
algumas sd@o mais populares do que outras. A maioria dos membros
corporativos em Portugal, entre Janeiro e Setembro de 2023, acede a
aulas de fitness, seguido de Padel, Bouldering, Crosstraining, Ciclismo
indoor e Yoga.

1 2 3
= Py &
Fitness Padel Bouldering
4 5 6

D b €@

Crosstraining Ciclismo Yoga

Indoor
Cada uma destas atividades traz um conjunto de diferentes beneficios
e sdo potenciais actividades de team building, que podem ser
integradas no dia laboral ou no calendario social da empresa.
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Atividades de team building baseadas no fitness
Beneficios: Melhora a motivacao, eleva a capacidade
cardiovascular, aumenta a energia, reforca a forca e
resisténcia e melhora o bem-estar mental.

Os desafios desportivos podem ser uma excelente forma de incentivar o trabalho em
equipa, a camaradagem e a competicdo saudavel entre os membros da equipa.

- Caca ao tesouro com base em desporto: as equipas tém de encontrar e
completar diferentes desafios de fitness numa érea designada. Por exemplo,

encontrar um certo niimero de tapetes de yoga, realizar um niimero especifico de
agachamentos ou correr uma determinada distancia.

- Corridas de estafetas: organizar corridas de estafetas com diferentes actividades
de fitness em cada estacdo, como sprints, burpees, salto polichinelo ou flexdes.
Cada membro da equipa reveza-se para completar um exercicio especifico antes
de passar para o préximo colega de equipa.

+ Aulas de obstaculos: organizar uma aula de obstaculos que inclui varios elementos
de fitness, como rastejar, saltar, escalar e correr. Dividir a equipa em grupos
menores e pedir que compitam para completar a aula no menor tempo.

- Treinos a pares: desenvolver treinos a pares que exigem que os membros da
equipa se apoiem e motivem durante os exercicios, como agachamentos a pares,
passes de bolas medicinais ou abdominais a pares.

- Campos de treino ao ar livre: organizar uma sessao de treino ao ar livre conduzida
por um instrutor de fitness. A equipa pode criar lacos ao trabalhar em conjunto
para completar um treino desafiante e revigorante.
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Beneficios: Melhora a resisténcia fisica, aumenta a
destreza, o foco, a comunicacao entre pares e estimula a

competicao saudavel. Atividades de team-building baseadas em padel

Jogos e torneios de Padel sdo excelentes para libertar o stress, aumentar a
Fi= ! coordenacao e a comunicacdo entre os membros da equipa.

- Torneio entre departamentos: Poucas coisas estimulam mais a unido de um grupo
do que um adversario comum. Com um torneio entre departamentos a empresa
pode estimular a competicao saudavel entre éreas, tendo como vantagem
principal a melhoria do relacionamento dentro da equipa.

- Jogos semanais: Com jogos regulares entre equipas fixas de pares a empresa vai
estar envolvida numa competicdo de longa duracdo que permite a comunicacdo
interna sobre resultados, préximos encontros e outros aspetos relevantes de uma
competicdo que pode durar varios meses, criando um ponto comum de interesse

entre os colaboradores.

! + Tutorial de Padel: Os treinos de Padel podem ser muito divertidos e intensos.

Organizar momentos de aprendizagem, com um “instrutor” e um aprendiz podem
AT G R T $ ser excelentes para criar lacos mais fortes e melhorar o nivel de jogo a0 mesmo

k-

I tempo que se alteram as dindmicas internas permitindo que a cooperacéo se
sobreponha a hierarquia.



e Bouldering/ Escalada

Beneficios: Melhora as competéncias na resolucédo de

problemas, aumenta a forca fisica e a resisténcia,
melhora o foco e a concentracao, alivia o stress e
aumenta a confianca, ja que permite definir e atingir
metas.
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Atividades de team-building baseadas na escalada

As atividades de escalada indoor ou de bouldering podem ser uma forma Unica e
envolvente de promover o trabalho em equipa, a comunicacao e as competéncias na
resolucao de problemas entre os membros da equipa.

- Corrida de escalada com estafetas: dividir a equipa em grupos e organizar uma
aula de escalada com varios desafios ou "problemas". Cada grupo reveza-se ao
enviar um membro de cada vez para completar um determinado desafio. A equipa
que completar a corrida de estafetas no menor tempo possivel ganha.

- Escalada de olhos vendados: a pares, pedir a um membro da equipa para usar uma
venda nos olhos enquanto o outro o guia por uma rota de escalda. O guia da
instrucdes verbais ao alpinista com os olhos vendados, enfatizando uma
comunicacdo clara e a confianca entre os parceiros.

- Resolucdo de problemas em circuitos de escalada: organizar um circuito com
desafios de escalada com diferentes niveis de dificuldade. Cada membro da equipa
deve escolher um desafio para tentar e, apés cada subida bem-sucedida, ganha
uma peca do puzzle. Assim que a equipa completar todas as subidas e conseguir
todas as pecas, devem trabalhar em conjunto para resolver o puzzle ou o desafio

maior.

- Desafios de escalada em grupo: atribuir a equipa um desafio de escalada exigente
que requer colaboracéo e cooperacéo para resolver. A equipa deve trabalhar em
conjunto, partilhar ideias e apoiar-se para vencer o problema de forma colectiva.
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° Crosstraining

Beneficios: Aumento da agilidade, do equilibrio e da
concentracdo. Melhora a capacidade fisica, o que
permite ganhos na confianca e no bem-estar mental,

melhorando também a relacédo social.

Atividades de team-building baseadas no crosstraining

O Crosstraining permite incluir inspiracdo de diferentes desportos e atividades numa
lnica sessao de exercicio. Unindo treino de forca, cardio em movimentos funcionais,
que o corpo realiza naturalmente e que tém, por isso, um impacto real no dia a dia.

- Crosstraining games: Preparem jogos de competicdo com circuito e diferentes
estacdes e desafios. Facam a contabilizacdo de resultados, estimulando a
competicdo e a diversao entre os colaboradores participantes. Os vencedores
serd@o, por exemplo, aqueles que conseguirem maior niimero de repeticdes ou os
que cumpram todo o circuito no menor tempo possivel.

- Solteiros contra casados: A criagdo de equipas que trabalhem em regime de
estafetas para superar uma sess@o de crosstraining pode ser um desafio muito
estimulante. Trabalham assim flexibilidade, coordenacéo, velocidade e preciséo,
em combinacdes que nao se refletem apenas no corpo, mas também no potencial
de resolucdo de problemas, gerando melhor comunicacdo e cumplicidade entre as

equipas.
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Atividades de team-building baseadas no ciclismo

As atividades de ciclismo indoor podem promover a colaboragéo, comunicacdo e

camaradagem entre os membros da equipa enquanto desfrutam de um treino

desafiante e divertido em conjunto.
o Ciclismo indoor , o ,

- Corridas e estafetas em equipa: dividir a equipa em grupos menores e organizar
uma corrida de estafetas em bicicletas estacionarias. Cada membro da equipa

v/ Beneficios: Melhora a resisténcia e o vigor fisico, reduz reveza-se a andar de bicicleta por uma distancia ou duracao especifica antes de
passar ao préximo colega de equipa. A equipa que completar a corrida de
estafetas no menor tempo possivel ganha.

Q o stress, liberta endorfinas, melhora o foco e a
atencao plena, e melhora a capacidade cardiaca.

- Treinos de ciclismo a pares: formar pares e pedir que facam exercicios de ciclismo
a pares. Por exemplo, um dos pares pedala enquanto o outro oferece resisténcia
empurrando a roda de inércia. Podem alternar os papéis e entre vérios exercicios
ao longo da sessao.

- Desafios de equipa: organizar desafios especificos para as equipas completarem
durante as suas sessdes de ciclismo. Por exemplo, desafiar a pedalar numa
cadéncia ou nivel de resisténcia especifico, ou a fazer intervalos com intensidade
variavel.

- Passeio tematico: escolher um tema para a sessao de ciclismo indoor e pedir a
cada equipa que se vista de acordo com o tema. Por exemplo, um tema de
discoteca dos anos 70, super-herdis ou personagens de filmes. Esta atividade
acrescenta um elemento de diversao e criatividade ao incentivar as relacdes em
equipa.

- Passeio de meditacdo em equipa: combinar o ciclismo com a meditacéo,
incorporando préticas de mindfulness na sessdo. Conduzir a equipa por exercicios
de respiracdo guiados ou intervalos de meditacdo ao longo do treino de ciclismo.
Esta atividade promove o relaxamento, a clareza mental e alivia o stress.
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Beneficios: Melhora a clareza mental e o foco, reduz o

stress, aumenta os niveis de energia, proporciona alivio
da dor, melhora a postura, restabelece o sono e tem
um impacto positivo no equilibrio emocional.

Atividades de team-building baseadas no yoga

As atividades de yoga podem ser uma forma divertida e eficaz de promover a
colaboracdo, a comunicacdo e a camaradagem entre os membros da equipa.

- Yoga a pares: dividir a equipa e pedir que pratiquem posicdes de yoga a pares. As
posicdes a pares exigem confianca, comunicacéo e trabalho em equipa a medida
que se apoiam e balancam uns aos outros.

- Saudacdes ao sol em grupo: orientar a equipa numa série de saudagdes ao sol
sincronizadas. As saudacdes ao sol envolvem uma sequéncia de posicdes de yoga
que fluem em conjunto. A pratica em grupo traz unido e mais ritmo.

-+ Charadas de yoga: pedir aos membros da equipa que se revezem a fazer posicoes
de yoga, enquanto o resto do grupo adivinha qual € a posicdo. Esta actividade
incentiva a criatividade, a comunicac3o e a risota.

+ Yoga de olhos vendados: a pares ou em pequenos grupos, pedir aos membros da

equipa para se revezarem a guiar um colega de equipa com os olhos vendados por
uma sequéncia de yoga simples. O participante com os olhos vendados deve
confiar e depender das indicacdes verbais dos membros da sua equipa.
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Check-ins online

“Era importante encontrar um parceiro que nos )
P P 9 O numero de colaboradores que trabalnam remotamente por toda a

Europa quase [riplicou desde 2014 Mas os membros da equipa que

trabalham a partir de casa ndo devem ficar excluidos dos beneficios de

permitisse desafiar os nossos colaboradores a promover
a sua saude fisica e mental, inspirando a uma vida ativa e

sauddvel. O bem-estar deles é muito importante para .

. . _ > p. um programa de bem-estar. O Urban Sports Club celebrou parcerias
nos, colaboradores felizes, sdo colaboradores motivados! ) . o . .
! ) ) ) o em especifico com espacos que disponibilizam aulas online em direto e
Depois gostavamos de ser disruptivos, ter a possibilidade . ) .

" . ) , experiéncias para que os colaboradores possam viver os beneficios do
de desporto em vérios locais do pais e também no . .
) . o desporto e do exercicio onde quer que estejam.
estrangeiro, como é o caso de Franca, onde viajamos

bastante, por ser a sede da empresa. E mais, ndo limitar . . . , s
2 . " Reservar uma aula online em direto ainda lhes da a possibilidade de
um desporto, mas poder ter a possibilidade de escolha

. ) socializarem e de praticarem um desporto que adoram no conforto
do que realmente valorizamos e nos faz sentir bem com

das suas préprias casas ou no momento mais conveniente.

o desporto. Flexibilidade é a palavra-chave. O Urban
Sports Club efetivamente consegue ter tudo isto

. ~ " ’ As aulas online em direto para os nossos membros corporativos
reunido, numa opcao pratica e cémoda, numa app . L

s . . reservadas com maior frequéncia sao:
bastante intuitiva, que nos colocam a um simples click a
possibilidade de encontrarmos tudo o que mais
gostamos, com uma enorme oferta de diversos 1 2 3
desportos e locais.”

u m N ! 4 ot!

Liliana Santos ‘ I -

HR Coordinator - Voltalia
Fitness Yoga Pilates



https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/ddn-20221108-1
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Os membros portugueses do Urban Sports
Club comecam a semana de forma activa

O dia mais popular para o desporto e bem-estar é a
terca-feira, com o nlimero de check-ins a diminuir ao
longo da semana.

Os horarios de check-in mais populares ao longo Os horarios de aulas mais populares

da semana Durante a semana, os colaboradores preferem frequentar
as aulas de manha cedo ou depois do trabalho. Os horarios
A melhor parte do Urban Sports Club é que os membros podem de check-in mais populares sdo as 7h da manha ou entre as
adaptar as suas rotinas de treino em funcao da sua semana de trabalho. SIS SONCSEIAE:
Os madrugadores podem chegar ao ginasio a partir das 6 da manha,
enquanto os noctivagos podem fazer check-in depois de anoitecer. A
possibilidade aceder a vérios locais significa que ha muitas opcdes e

possibilidades de agendamento em diferentes horarios. Os membros do Urban Sports Club s&o mais propensos a
praticar desporto numa terca-feira as 18h. Ao fim de semana

O dia mais popular

os colaboradores optam por fazer exercicio entre as 9h e as

Estas algumas das nossas principais conclusdes sobre os membros B2B =
11h da manha.

e quando é que optam por treinar durante a semana.
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Check-ins masculinos vs check-ins femininos

Os homens e as mulheres praticam exercicio numa quantidade
idéntica, com ambos a preferir aulas de fitness, padel, ciclismo indoor
e yoga.

As atividades mais populares para as mulheres

5

1 2 3 4
Fitness Ciclismo Padel Yoga Treino
indoor Funcional

Apesar de ser o fitness a modalidade eleita por ambos os géneros, as
modalidades escolhidas por mulheres parecem ser mais variadas no
seu estilo.

As atividades mais populares para as homens

1 2 3 4 5
Fitness Padel Bouldering Crosstraining Treino
Funcional

O Padel continua a ganhar terreno com, tanto homens quanto
mulheres, a terem este desporto tao querido das equipas e dos
colaboradores, a conquistar um lugar no pdédio.



Meditacao e mindfulness

O Urban Sports Club nao é apenas uma plataforma desportiva para
aulas de fitness ou exercicio. A nossa missao é melhorar o bem-estar
do colaborador de uma forma holistica, seja trabalhando o lado fisico,
como o da sua saude mental. Para além de mais de 50 desportos, os
colaboradores podem aceder a uma variedade de actividades de
meditacdo e mindfulness que reduzem o stress, evitam o burn-out e
ajudam a um estilo de vida mais feliz - tanto dentro como fora do
ambiente de trabalho.

As nossas categorias de bem-estar mais reservadas

1 2 5

&

Massagem Meditacao
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Massagem
Como as massagens podem melhorar o bem-estar do colaborador

Reduzir o stress: as massagens promovem o relaxamento e ajudam a reduzir a
producéao das hormonas do stress, como o cortisol. Isto pode ajudar os
colaboradores a reduzirem a ansiedade, o stress e qualquer tensao no local de
trabalho.

Relaxamento dos musculos: as massagens ajudam a libertar a tensao muscular e
o0s nédulos, aliviando a dor e promovendo a flexibilidade. E especialmente bom
para os colaboradores que tém tarefas mais manuais ou que estdo sentados a
secretaria diariamente.

Melhoria da circulacdo: a manipulacéo dos tecidos moles e dos musculos durante
a massagem estimula o fluxo sanguineo, o que ajuda a fornecer nutrientes e
oxigénio a vérias partes do corpo.

Alivio da dor: as massagens podem ajudar a aliviar a dor causada por lesdes nos
musculos, tensdes ou condi¢cdes crénicas. Também desencadeiam a libertacdo de
endorfinas, que actuam como analgésicos naturais e que podem proporcionar um
alivio tempordrio.

Melhor amplitude dos movimentos: as massagens regulares podem aumentar a
flexibilidade e a amplitude dos movimentos, facilitando a realizacdo das actividades
didrias e do exercicio fisico.



U

Melhor postura: a massagem terapéutica pode ajudar a corrigir os desequilibrios
nos musculos e promover uma melhor postura, aliviando a tensdo nas areas
afectadas por maus habitos posturais.

Sistema imunitario melhorado: hé pesquisas que sugerem que as massagens
podem estimular o sistema linfatico, aumentando potencialmente a resposta
imunitaria do corpo. Resulta assim, num menor absentismo e uma forca de
trabalho mais saudével.

Reducao das dores de cabeca: a massagem, especialmente no pescoco e nos
ombros, pode ajudar a reduzir a frequéncia e a intensidade das enxaquecas e
dores de cabeca que advém da tenséao.

Melhor qualidade do sono: a massagem promove o relaxamento e reduz o stress,
conduzindo a melhores padrdes e qualidade do sono. Isto ajuda os colaboradores
a concentrarem-se melhor no trabalho.

Clareza mental e foco: a massagem terapéutica pode ter um impacto positivo no
bem-estar mental, melhorando o foco, a concentracao e a funcéo cognitiva, em
geral.

Equilibrio emocional: a massagem desencadeia a libertacdo de hormonas como a
serotonina e a dopamina, que contribuem para a sensacdo de bem-estar e
relaxamento, promovendo o equilibrio emocional.

Menos ansiedade: as massagens regulares podem ajudar a reduzir os sintomas de
depressao e ansiedade, promovendo o relaxamento e o conforto emocional.

Saude da pele melhorada: alguns tipos de massagens, como a massagem de

aromaterapia ou a base de 6leo, podem melhorar a textura e a hidratacdo da pele.

Melhoria do bem-estar: a nivel global, a massagem terapéutica oferece uma
sensacdo de bem-estar e nutre a ligacao entre o corpo e a mente.

Utilizar o Urban Sports Club: como melhoramos o bem-estar do colaborador
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Sistema imunitario fortalecido: o uso regular dos tratamentos de SPA pode
estimular o sistema imunitério, levando a uma melhor resisténcia contra
determinadas doencas e infeccdes. Isto resulta em colaboradores mais saudaveis e
reduz o nlimero de possiveis dias de absentismo por doenca.

Recuperacao pés-treino: a utilizacdo da sauna ou do banho turco apés uma
actividade fisica intensa pode ajudar os colaboradores a relaxar, acalmar as dores

SPA e ajudar no processo de recuperacao.

Como os momentos de SPA podem melhorar o bem-estar Clareza mental e relaxamento: as sessdes de SPA podem proporcionar um espaco

do colaborador: para relaxamento, meditacao e clareza mental. Descansar do stress diario do
trabalho num ambiente de sauna pode ajudar a melhorar o foco e o bem-estar
mental.

Relaxamento e alivio do stress: as sessdes de SPA promovem o relaxamento e

ajudam a reduzir o stress. A libertacao das endorfinas de felicidade, que podem n 7 o Lo
] K quep Qualidade do sono: héd quem considere que o uso do SPA antes de dormir ajuda a

levar a uma sensacdo de calma e bem-estar, reduzem drasticamente a

babilidade d promover a qualidade do sono e um relaxamento mais profundo. Um sono
probabilidade de um esgotamento.

melhorado significa niveis mais elevados de produtividade e motivacao ao longo do

Melhoria da circulacao: o calor da sauna, o poder de jato do jacuzzi, o banho el Efsielagilie:

turco, tudo isto faz com que os vasos sanguineos se dilatem, levando a um
aumento do fluxo sanguineo por todo o corpo. Ajuda a melhorar a circulacao e i
pode beneficiar a satide cardiovascular. J

Desintoxicacdo: a transpiracdo na sauna ou no banho turco, assim como as
terapias com jatos de dgua, ajudam a remover as toxinas do corpo através da pele.
Este processo pode suportar os mecanismos de desintoxicacdo naturais do corpo
e melhorar a satde geral.

Alivio da dor: As terapias de SPA podem proporcionar um alivio temporério das
dores musculares, dores articulares e da tensao, promovendo o relaxamento - o
ideal para colaboradores que estdo sentados a maior parte do dia.

Saude da pele: as sessdes de SPA podem melhorar a satide da pele abrindo os
poros, aumentando o fluxo sanguineo para a pele e promovendo a transpiracdo
saudavel, o que pode contribuir para uma tez mais uniforme.
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g Sugestao:

A procura por atividades de meditacao aumenta nas
estacdes do ano mais frias, quando as noites sdo mais
sombrias e os colaboradores lutam para conseguir uma luz

Meditacao solar suficiente. Isto pode ser visto como uma oportunidade
para juntar mais atividades de meditacao e mindfulness ao

Como a meditacao melhora o bem-estar do colaborador L. ) .
calendario, mantendo a moral Ia bem em cima e as

Reducio do stress: a exposicdo aos momentos de foco da meditacdo desencadeia depressdes de Inverno bem longe.
a libertacdo de endorfinas, que sdo analgésicos naturais para o stress. As sessdes

regulares podem ajudar os colaboradores a gerir o stress e a melhorar o seu
estado emocional geral.

Aumento dos niveis de energia: A pratica de meditacdo promove o estado de
alerta e pode aumentar os niveis de energia, melhorando a produtividade e a
concentracdo do colaborador ao longo do dia de trabalho.

Melhoria da qualidade do sono: o relaxamento e os efeitos redutores no stress
proporcionados pela meditacdo podem melhorar os padrdes do sono, resultando
numa melhor qualidade do descanso e no bem-estar em geral.

Reducéo dos sintomas de ansiedade: o impacto da meditacdo nos
neurotransmissores e nas hormonas que influenciam o humor pode diminuir os
sintomas de ansiedade e depressao.

Maior produtividade: os colaboradores que sentem um maior bem-estar a nivel
fisico e uma reducéo do stress tendem a estar mais focados, motivados e
produtivos no local de trabalho.
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