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Resumo
|

Introdugdo: O mercado do Fitness é heterogéneo e competitivo, sendo que o conhecimento
acerca das suas tendéncias pode ser importante para que os diversos stakeholders se ajustem.
Objetivo: Identificar as tendéncias do Fitness em Portugal para 2025; comparar a opinido de
grupos acerca das tendéncias considerando o sexo, titulo profissional, exercer ou nao fungées
como profissional de fitness e confrontar os resultados portugueses de 2025 com os de 2024 e
ainda com os resultados de Espanha e mundiais.

Metodologia: Seguiu-se a metodologia do estudo do American College of Sports Medicine sobre
as tendéncias mundiais do Fitness, sendo aplicado um questionario, online, com 51 tendéncias,
a 554 profissionais de fitness, profissionais da satide relacionados com o exercicio e estudantes
do setor.

Resultados: O Top 5 das tendéncias do Fitness para 2025, em Portugal, é “Treino
personalizado”, “Empregar profissionais de fitness certificados”, “Exercicio para perda de
peso”, “Pilates” e “Treino de forca tradicional”. A excecio do “Pilates”, no Top 5, as restantes
tendéncias mantiveram-se relativamente a 2024. Verificaram-se diferengas em 10 tendéncias
entre titulos profissionais, 12 entre quem exerce ou ndo fun¢des de profissionais de fitness e 30
entre sexos. As tendéncias do Fitness, portuguesas, apresentam maior similaridade com as de
Espanha do que com as mundiais.

Discussao: As principais tendéncias em Portugal valorizam o servigo de “Treino personalizado”,
em primeiro lugar, e assumem alguma estabilidade em relagdo aos dltimos anos.

Conclusdes: A especificidade do mercado portugués justifica a continuidade deste estudo e o
contributo que pode dar para o crescimento do setor.
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Abstract

Introduction: The Fitness market is heterogeneous and competitive, and knowledge about its
trends can be important for the various stakeholders to adjust.

Objective: Identify fitness trends in Portugal for 2025; compare the opinion of groups about
trends considering sexes, professional title, whether they work as a fitness professional and
compare the Portuguese results of 2025 with those of 2024 and with the results of Spain and
the world.

Methodology: The methodology of the American College of Sports Medicine study on global fit-
ness trends was followed, with an online questionnaire with 51 trends being applied to 554
fitness professionals, health professionals related to exercise and students in the sector.
Results: The Top 5 Fitness trends for 2025 in Portugal are “Personal training”, “Employ certified
fitness professionals”, “Exercise for weight loss”, “Pilates” and “Traditional strength training”.
Except for “Pilates”, in the Top 5, the remaining trends remained the same in relation to 2024.
Differences were found in 10 trends between professional titles, 12 between those who work
as fitness professionals and those who do not, and 30 between sexes. Fitness trends in Portugal
are more similar to Spain than to those worldwide.

Discussion: The main trends in Portugal value “Personal training” service first and assume some
stability in relation to recent years.

Conclusions: The specificity of the Portuguese market justifies the continuation of this study
and the contribution it can make to the growth of the sector.

Kewords

ACSM; physical exercise; fitness; fitness industry; portuguese trends.
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Introducao
____________________________________________________________________________________________________________________|
O presente estudo é realizado pelo 5.2 ano consecutivo, dando seguimento aos estudos acerca das
tendéncias do Fitness em Portugal nos anos de 2021, 2022, 2023 e 2024 (Franco et al., 2021, 2022, 2023,
2024). A continuidade deste estudo, particularmente em Portugal, ¢ justificada pela relevancia que foi
assumindo ao longo dos anos, sustentada pela especificidade dos resultados que as tendéncias ocupam
neste pais, sendo a maioria das vezes substancialmente diferente dos resultados considerados
“mundiais” (Newsome et al., 2024a) e até mesmo de resultados de outros paises préximos, como é o
caso de Espanha (Veiga et al., 2023), o que mostra particularidades e especificidades dos mercados do
Fitness de cada pais. A realizacdo deste estudo tem, também, permitido uma analise geral dos resultados
e comparagoes com outros paises e regides, como é o caso do estudo de Newsome et al. (2024b), ou do
estudo que analisou e comparou as tendéncias do Fitness para 2023 em paises do sul da Europa
(Batrakoulis et al., 2023). Destaca-se que este estudo é realizado, desde 2022, em parceria com o
American Collegue of Sports Medicine (ACSM) e segue a mesma metodologia (Newsome et al., 2024a,
2024b; Thompson, 2006, 2007, 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017, 2018,
2019, 2020, 2021, 2022, 2023). Mundialmente, o0 mercado do Fitness mostra, tendencialmente, ter
recuperado quase totalmente da queda abrupta sofrida pela pandemia provocada pela doenca COVID19,
atingindo em 2023 o mesmo nimero de praticantes de 2020, cerca de 184.000.000, apesar do nimero
de ginasios ser ainda inferior (210.000 em 2020 para 200.000 em 2023) e das receitas também ainda
serem substancialmente inferiores (96,7 mil milhdes de doélares em 2020 para 81,5 mil milhGes de
dolares em 2023) (Wellness Creative Co., 2024). Em relacdo as taxas de penetracdo do mercado do
Fitness, pode destacar-se na lideranga, em termos mundiais, os Estados Unidos da América, com 23,7%
(Health&Fitness Association, 2024).

Em relacdo aos nimeros do mercado europeu em 2023, estes excederam os valores de pré-pandemia,
atingindo 31,8 mil milhdes de doélares de receitas e 67,6 milhdes de praticantes (EuropeActive, 2024). A
taxa de penetracdo média europeia, em 2023, foi de 8,4%, sendo 10,1% nos 15 paises com maiores taxas
de penetracdo europeias. Os paises com niimeros mais elevados em termos de receitas e praticantes
foram o Reino Unido (que atingiu o valor mais alto em termos de receitas), a Alemanha (que tem o
numero mais elevado de praticantes da europa) e a Espanha (EuropeActive, 2024). Em termos de taxas
de penetracdo lidera, na Europa, o Reino Unido com 15,9%, seguido da Alemanha com 13,4%, e de
Espanha com 11,9% (Health & Fitness Association, 2024).

Em Portugal, as estimativas do mercado relativas a 2023, realizadas pela PortugalActivo — Associacao
de Ginasios e Academias de Portugal (anterior AGAP), mostram que, apesar do nimero de centros de
Fitness ser inferior a 2019 (1100 em 2019 para 1056 em 2023), o nimero de praticantes é o maior de
sempre, ultrapassando os 700.000, para uma taxa de penetracao de 6,9% (Pedragosa & Ferreira, 2024).
Em termos de receitas, os valores estdo ainda abaixo de 2019, ano em que foram geradas receitas de
aproximadamente 289 milhoes de euros, sendo que em 2023 foram cerca de 270 milhdes de euros. A
mensalidade média em 2023 foi cerca de 34 euros e a frequéncia semanal dos praticantes aos ginasios,
em média, foi de duas vezes por semana. Salienta-se, também, que em 2023 a tipologia de clubes foi 59%
de ginasios pertencentes a cadeias e 41% relativos a clubes individuais. Em termos de servigos
oferecidos pelos ginasios destacam-se os ergémetros cardiovasculares, aulas de grupo e maquinas de
musculacdo (Pedragosa & Ferreira, 2024).

Os estudos das tendéncias do Fitness em Portugal realizados nos anos anteriores mostram alguma
estabilidade, principalmente no Top 5, que se tem mantido similar ao longo dos anos (Franco et al.,
2024). Dos resultados obtidos em 2024 pode destacar-se que, pela primeira vez, a tendéncia “Treino
Personalizado (PT)” obteve o 1.2 lugar do Top 5, estando representado também no Top 5,
nomeadamente em 4.2 lugar, a tendéncia “PT para pequenos grupos”. Estes resultados afirmam a
valorizacdo deste servico em Portugal e mostram a sua importancia para o mercado (Franco et al., 2024).
As outras trés tendéncias que fizeram parte do Top 5 em 2024 foram “Empregar profissionais de Fitness
(PF) certificados” em 2.2 lugar, “Exercicio para a perda de peso” em 3.2 lugar, e “Treino de forga
tradicional” em 5.2 lugar. A excec¢do da tendéncia “Treino de for¢a tradicional” todas as outras tendéncias
faziam parte do Top 5 em 2023 (Franco et al,, 2023). Em relacao a diferengas entre grupos, no estudo
das tendéncias para 2024 verificou-se um maior nimero de diferencas entre sexos do que entre titulos
profissionais (Técnico de Exercicio Fisico [TEF] e Diretor Técnico [DT]) ou entre quem estava, ou nio, a
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exercer fungoes. Quando confrontados os resultados obtidos em diversos paises e regides, ao longo dos
anos estes foram mais similares ao estudo espanhol (Veiga et al., 2024) e europeu (inserir referéncia),
sendo os resultados menos coincidentes com o estudo mundial (Newsome et al., 2024a).

A industria do Fitness é caracterizada por ser bastante heterogénea e competitiva, tendo sido
impulsionada por fatores distintos que se sobrepdem temporalmente, mas conseguiu manter um
impulso dindmico, variando os servicos que ofereceu ao longo dos anos e a criacdo de espacos
especificos para as necessidades da populacdo (Teixeira et al, 2023). A prépria evolucio do
conhecimento cientifico que existe acerca dos varios tipos de exercicio fisico, atividades e guidelines de
diversas entidades, como a Organiza¢do Mundial de Satude (OMS, 2020) ou o proprio American College
of Sports Medicine (ACSM, 2021), tém potenciado essa variedade e especificidade. Por conseguinte, é
importante que os diversos intervenientes desta industria (proprietarios, operadores, PF e
investigadores) tenham evidéncias fiaveis para compreender as necessidades, expectativas e valores
dos seus clientes, de forma a antecipar as oportunidades e desafios para que, aquando das decisoes,
tenham maiores probabilidades de sucesso.

Considerando o exposto e identificada a importancia da continuidade deste estudo, o principal objetivo
do mesmo é identificar quais as principais tendéncias do Fitness em Portugal para 2025. Objetiva-se
também comparar a opinido de grupos relativamente as tendéncias, considerando titulo profissional
(TEF, DT e Sem Titulo), Exerce ou ndo Fun¢des enquanto PF e sexo, e ainda confrontar os resultados das
tendéncias do Fitness portuguesas para 2025 com as para 2024, e com as de Espanha e as mundiais para
0 mesmo ano 2025.

Metodologia
e

Participantes

A amostra foi constituida por 554 PF, com diversas ligacoes a drea do Fitness, seguindo a mesma meto-
dologia de inclusao na amostra que o ACSM. A caracteriza¢do da amostra pode ser consultada na tabela

1. Destes PF faziam parte portadores dos titulos profissionais de TEF e DT, Professores/formadores e
Estudantes do ensino técnico e superior da area do Fitness/desporto em Portugal, Gestores/coordena-
dores na area do Fitness e Profissionais de saide ligados ao Fitness/exercicio. Existe, na amostra, um
equilibrio entre sexos, tendo o masculino uma representatividade ligeiramente superior (51,8%). A
maioria dos respondentes (63%) exerce fun¢des enquanto profissional de Fitness e 43,5% possui o ti-
tulo de TEF, 31,6% o de DT e 24,9% Sem titulo. A média de idades é de cerca de 35 anos e a experiéncia
profissional média de aproximadamente 10 anos. Os participantes foram informados do anonimato e
confidencialidade dos dados (ndo sendo pedidos, no questionario, quaisquer dados de identificacdo ou
contacto) e assinalaram concordar com o consentimento livre e informado para a participacdo neste
estudo. O estudo obteve a aprovagio da Comisséo de Etica do Instituto Politécnico de Santarém (Parecer
n.2 17A-2024ESDRM).

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra n=554

Variaveis
Sexo (%)
Feminino 471
Masculino 51,8
Outro/Nao respondeu 1,1
Exerce fungdes enquanto PF (%)
Sim 63,0
Nao 34,7
Néao respondeu 2,3
Titulo enquanto profissional (%)
DT 316
TEF 43,5
Sem titulo 249
Idade (Anos)
MédiatDesvio Padrdo 34,9+10,2
18-30 anos 37,2%
31-40 anos 31,8%
41-50 anos 23,6 %
+ de 50 anos 6,7 %
Experiéncia profissional (Anos)
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Média+Desvio Padriao 10,2+7,9
0-12 meses 1,1%

1-3 anos 252 %

4-6 anos 14,1 %

7-9 anos 13,0%

10-20 anos 36,7 %

+ 21 anos 10,0 %

Instrumentos

Para a recolha de dados foi utilizado, ap6s autorizacdo dos respetivos autores, o questionario “2025
ACSM Fitness Trends”. Este questionario é revisto todos os anos pelos responsaveis do estudo do ACSM,
que retiram e adicionam tendéncias conforme a opinido de especialistas da area. Contudo, porque a es-
pecificidade das tendéncias pode assumir diferencas em relacdo a paises e regides, todos os anos espe-
cialistas portugueses procedem a uma revisdo do questionario, verificando a tradu¢ao do nome das ten-
déncias e da sua descricdo e verificando se as tendéncias do questionario do ACSM devem ser acrescen-
tadas outras, caso se justifique, especificas face ao contexto portugués. Estes experts possuem elevada
experiéncia na lecionacdo de atividades de Fitness, assim como na formacgao técnica e superior de pro-
fissionais de Fitness, para além do dominio da lingua inglesa. Em relagdo as modifica¢des realizadas no
questionario, o ACSM permite que se adicionem tendéncias, mas niao permite que se retirem das 45 base
definidas.

Para o questiondrio 2025 foram acrescentadas pelo ACSM, comparativamente a 2024, a tendéncia “Cen-
tros de medicina no Fitness”, a tendéncia “Exercicio para tratamento do cancro” e “Terapias de frio e
calor”. Também pelo ACSM, foram retiradas as tendéncias “Aulas de pds-reabilitacdo de doenca”, “Treino
de equilibrio e estabilidade” e “Exercicios baseados na dan¢a”. Existiram também algumas mudancas
nos nomes das tendéncias, sendo que “Fitness influencers” passou a designar-se “Fitness influen-
cers/embaixadores” e a tendéncia “Clubes de caminhada, corrida ou ciclismo” passou a designar-se “Clu-

bes desportivos/recreativos para adultos”.

Em relacdo a tendéncias acrescentadas por experts do Fitness em Portugal, manteve-se o Crosstraining,
que fez parte de todos os questionarios das tendéncias do Fitness em Portugal e que em 2023 era um
servigo apresentado por 38,7% dos ginasios/health clubs (Pedragosa & Ferreira, 2024), a tendéncia “Gi-
nasios sustentaveis ou ecogyms”, ja que se enquadra nas metas dos Objetivos de Desenvolvimento Sus-
tentavel para 2030 da Organizag¢do das Nag¢des Unidas (Centro de Informacao Regional das Na¢des Uni-
das para a Europa Ocidental, 2016), a tendéncia “Aulas de grupo” ja que é o 2.2 servi¢o mais prestado
pelos ginasios/health clubs em Portugal (Pedragosa & Ferreira, 2024) e as tendéncias “Treino do core”
e “Medic¢do de resultados” que fizeram parte do Top 30 de tendéncias em 2024 (Franco et al., 2024). A
tendéncia “Exercicios baseados na danga” foi mantida, durante este ano, para se concluir o periodo de 5
anos de realizacdo deste estudo, de modo a fazer um balango acerca dos valores obtidos na mesma e
verificar a pertinéncia da sua manuten¢io nos estudos dos préximos anos, ainda que 34,3% dos gina-
sios/health clubs em Portugal apresentam o servico de danga (Pedragosa & Ferreira, 2024). Conside-
rando as 45 tendéncias definidas pelo ACSM e as 6 tendéncias acrescentadas pelos especialistas portu-
gueses, o0 questiondrio das tendéncias do Fitness para 2025 em Portugal totalizou 51 tendéncias.

Cada tendéncia foi medida usando uma escala do tipo Likert de 10 pontos, variando de 1 (ndo é uma
tendéncia) a 10 (é definitivamente uma tendéncia). Para além das tendéncias, o questionario tinha tam-
bém questdes de caracterizacdo dos participantes, nomeadamente idade, sexo, habilita¢des, distrito de
residéncia, titulo profissional, experiéncia profissional e local/fun¢des enquanto PF.

Procedimentos

Depois de finalizado, o questiondrio foi divulgado através de institui¢cdes do ensino superior (universi-
dades e politécnicos), em Portugal, com formagdo na area das ciéncias do desporto, condicao fisica e
saude, exercicio e saude e similares. Diversas escolas de formacao técnica na area do Fitness (com cursos
de especializacgio tecnoldgica [CET] de TEF) foram também contactadas, assim como associagdes do se-
tor do Fitness em Portugal, nomeadamente a Associacdo de Ginasios e Academias de Portugal (AGAP -
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PortugalActivo), a Associacdo Portuguesa dos Fisiologistas do Exercicio (APFE), a Associacdo Portu-
guesa de Técnicos de Exercicio Fisico (APTEF) e a Unido Portuguesa dos Diretores e Técnicos de Exer-
cicio Fisico (UPDTEF).

No presente estudo transversal, os dados foram recolhidos entre 1 de maio e 18 de junho de 2024 (apro-
ximadamente 8 semanas), através da plataforma online SurveyMonkey, a qual os respondentes acediam
através de um link.

Analise estatistica

Efetuou-se a estatistica descritiva dos valores obtidos nas tendéncias, nomeadamente média (M) e des-
vio padrio (DP). Considerou-se a normalidade dos dados e foram utilizados testes paramétricos, consi-
derando a dimensdo da amostra (Pestana & Gageiro, 2014). Nas comparacdes, nomeadamente do sexo
feminino com o sexo masculino, “Exercer funcées” com “Nao exercer funcdes” enquanto PF e portadores
do titulo profissional de DT, TEF e Sem titulo, foi utilizado o teste-t para dois grupos e a ANOVA para
trés ou mais grupos, complementada com um teste post hoc de Tukey (se as variancias fossem homogé-
neas de acordo com o teste de Levene) ou um teste post hoc Games-Howell, se as varidncias ndo assu-
missem homogeneidade (Pestana & Gageiro, 2014). Foram reportados, também, os tamanhos de efeito
(effect sizes) através do d de Cohen (Cohen, 1988, 1992) nos testes-t, ou eta2 nos testes ANOVA, como
sugerido por Espirito-Santo e Daniel (2018). Os valores de corte assumidos para a analise dos tamanhos
do efeito foram, para o teste-t: <0,20 muito pequeno; = 0,20 e < 0,50 pequeno; = 0,50 e < 0,80 médio; =
0,80 grande (Lopez-Martin & Ardura-Martinez, 2023). Para verificacio dos tamanhos de efeito na
ANOVA foram utilizados os valores de corte: <0,01 muito pequeno; = 0,01 e < 0,05 pequeno; = 0,06 e <
0,13 médio; = 0,14 grande (Lépez-Martin & Ardura-Martinez, 2023). Todos os testes foram realizados
recorrendo ao software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 29.

Resultados

0 infografico, apresentado na figura 1, releva as 20 principais tendéncias do Fitness em Portugal para
2025. Destaca-se, no Top 5, a manutencdo do “PT” em 1.2 lugar das tendéncias, tal como no ano de 2024,
assim como a entrada do “Exercicio para a saide mental” no Top 10.

Figura 1. Infografico Top 20 de Tendéncias do Fitness em Portugal para 2025
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A tabela 2 apresenta os resultados das tendéncias do Fitness em Portugal para 2025, pela ordem que
ocupam, juntamente com os valores da média e desvio padrdao que apresentaram. Representam-se
também, nesta tabela, as alteragdes no ranking das tendéncias relativamente ao ano de 2024.

Tabela 2. Tendéncias do Fitness 2025

Ranking rg:g;?;gzeonzl 4 Tendéncia Média+Desvio Padrio
1 = Treino personalizado (personal training - PT) 8,23+1,73
2 = Empregar profissionais de Fitness certificados 8,15+2,21
3 = Exercicio para perda de peso 8,11+1,85
4 A Pilates 7,93+£1,99
5 = Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7,78+1,85
6 A Programas de Fitness paraidosos 7,58+2,10
7 v Treino personalizado para pequenos grupos (small group PT) 7,50+£1,95
8 A Exercicio para a saude mental 7,37+2,28
9 A Aulas de grupo 7,37+2,17
10 A Treino funcional 7,36%2,06
11 = Atividades no exterior (outdoor) 7,33+1,86
12 v Fitness pré e pds-parto 7,31+2,15
13 v Equipas de trabalho multidisciplinares 7,25%2,32
14 v Exercicio como medicina (exercise is medicine) 7,19+2,33
15 A Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7,09+1,93
16 A Estadios de Fitness tipo boutique 7,03%£2,36
17 A Crosstraining 7,02£2,15
18 A Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 7,00+2,47
19 v Treino com o peso corporal 6,95+2,07

20 v Desenvolvimento de jovens atletas 6,94+2,21
21 v Estilo de vida como medicina 6,93+2,30
22 - Exercicio para tratamento do cancro 6,90+2,60
23 A Treino em circuito 6,86+2,05
24 A Medicdo de resultados 6,82+2,26
25 A Treino personalizado online (PT online) 6,79+2,45
26 v Exercicio para a saude das criangas 6,78+2,42
27 A Aplicagdes (apps) de exercicio para telemdveis/smartphones 6,76+2,43
28 A Ginasios low cost (baixo custo) 6,72+2,45
29 v Reembolso para Profissionais Exercicio Qualificados 6,69+2,83
30 = Treino do core 6,58+2,17
31 A Health club&spa 6,55+2,23
32 v Wellness coaching 6,54+2,25
33 - Centros de medicina no Fitness 6,53+2,44
34 v Clubes desportivos/recreativos 6,41+2,12
35 v Yoga 6,37+2,47
36 A Treino de alongamento/flexibilidade 6,36+2,31
37 v Fitness influencers 6,25+2,71
38 v Promocdo da satde e bem-estar no local de trabalho 6,23+2,49
39 v Subscricdo de Servigos 6,10+2,35
40 A Hidroginastica 5,98+2,25
41 v Boxing, kickboxing, and mixed martial arts 5,95+2,15
42 = Gindasio em casa (home exercise gyms) 5,92+2,52
43 A Treino orientado por dados tecnolégicos 5,84+2,49
44 A Libertagdo miofascial 5,73+2,43
45 v Ginasios sustentaveis ou EcoGyms 5,72+2,58
46 = Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5,71+2,42
47 = Treino pliométrico 5,62+2,24
48 v Exercicios baseados na danga 5,54+2,40
49 - Terapias de calor e frio 5,13+2,41
50 = Treino com realidade virtual 4,72+2,55
51 v Treino com electroestimulagio 4,66+2,46

= Manteve-se igual ao ranking em relacdo a 2024; A Subiu no ranking em relacdo a 2024; V¥ Desceu no ranking em relacdo a 2024; - Tendéncia
apenas de 2025;

Na figura 2 estio representados os lugares ocupados pelas tendéncias relativamente aos varios grupos
considerados para as comparagdes. Pode notar-se que 15 tendéncias representam o Top 10 de todos os
grupos.
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Figura 2. Infografico dos varios grupos comparados com Top 10 de Tendéncias do Fitness em Portugal para 2025
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PT: Treino Personalizado (Personal Trainer); PF: Profissionais de Fitness

Comparando a opinido dos respondentes do sexo feminino com os respondentes do sexo masculino
(tabela 3), foram verificadas 30 diferencas significativas. Com exce¢do das tendéncias “Pilates”, “Yoga”
e “Exercicios baseados na dan¢a”, que possuiram tamanhos de efeito médios, todas as outras diferencgas
apresentaram tamanhos de efeito muito pequenos ou pequenos.

Tabela 3. Tendéncias do Fitness para 2025, em Portugal, no sexo feminino e masculino: caracterizacdo e comparagio

Sexo feminino Sexo masculino Teste t
(n=261) (n=287) " Effect Sizes
M+DP M+DP
Estudios de Fitness tipo boutique 7,15+2,23 6,92+2,46 13 ,10
Health club&spa 6,70+2,13 6,39+2,30 ,05* 14
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5,99+2,43 5,87+2,60 ,28 ,05
Ginasios low cost (baixo custo) 6,76+2,38 6,71+2,51 ,40 ,02
Centros de Medicina no Fitness 6,97+2,25 6,13+2,53 ,00* ,35
Treino personalizado online (PT online) 7,16%2,28 6,44+2,54 ,00% ,30
Promocgdo da satde e bem-estar no local de trabalho 6,4312,43 6,03+2,51 ,03* ,16
Empregar profissionais de Fitness certificados 8,20+2,10 8,10+2,31 ,30 ,04
Fitness influencers 6,40%2,63 6,12+2,79 ,12 ,10
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 6,90+2,78 6,49+2,87 ,04%* ,15
Equipas de trabalho multidisciplinares 7,42+2,25 7,12+2,35 ,06 13
Subscri¢do de servigos 6,08+2,29 6,10+2,41 A5 ,01
Exercicio para tratamento de cancro 7,29%2,40 6,54+2,71 ,00% ,29
Exercicio para a saude das criangas 7,01+2,35 6,57+2,45 ,02% ,18
Programas de Fitness para idosos 7,72+1,95 7,43+2,23 ,05% 14
Fitness pré e pos-parto 7,85+1,82 6,83+2,29 ,00% ,49
Desenvolvimento de jovens atletas 6,93+2,08 6,92+2,33 48 ,00
Treino com o peso corporal 7,20+1,95 6,71+2,16 ,00* 24
Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 5,87+2,00 6,01+2,28 ,23 ,06
Treino em circuito 6,95+2,08 6,77+2,02 ,15 ,09
Treino com electroestimulagio 4,94+2,38 4,40+2,50 ,00* 22
Treino funcional 7,58+1,94 7,15+2,15 ,01* 21
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7,05+1,94 7,16+1,91 ,25 ,06
Pilates 8,47+1,63 7,45+2,15 ,00* ,53
Treino pliométrico 5,67+2,06 5,59+2,39 ,34 ,03
Treino de forga tradicional (com pesos livres) 7,62+1,82 7,91+1,88 ,04* ,15
Treino com realidade virtual 4,92+2,46 4,53+2,61 ,04* ,15
Yoga 7,00+2,25 5,79+2,53 ,00* ,50
Treino orientado por dados tecnolégicos 5,92+2,37 5,78+2,59 ,26 ,05
Aplicacdes (’Ap.ps) de exercicio para 6,93+2,32 6,59+2,51 05 14
teleméveis/smartphones
Aulas online em direto ou gravado (diferido) 6,10+2,33 5,33+2,43 ,00% ,32
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 7,05+2,49 6,94+2, 46 ,30 ,05
Hidroginastica 6,23+2,11 5,75+2,34 ,01* 22
Exercicio para a saide mental 7,65+2,22 7,13+2,29 ,00* 23
Exercicio para perda de peso 8,15+1,71 8,08+1,97 33 ,04
Exercicio como medicina (exercise is medicine) 7,41+2,20 6,98+2,43 ,02* ,19
Wellness coaching (treinador de saide/bem-estar) 6,65+2,21 6,40+2,27 ,10 11
Estilo de vida como medicina 7,11+2,25 6,78+2,32 ,05* ,14
Atividades no exterior (outdoor) 7,43+1,77 7,22+1,93 ,10 11
Treino personalizado (personal training - PT) 8,18+1,64 8,26+1,81 ,30 ,04
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Treino personalizado para pequenos grupos (small group

PT) 7,66+1,82 7,37+2,04 ,04* ,15

Clubes desportivos/recreativos 6,53+1,96 6,28+2,27 ,09 12
Terapias de calor de frio 5,26%2,36 5,00+2,46 11 11
Libertagcdo miofascial 5,93+2,28 5,55+2,54 ,03* ,16
Treino de alongamento/flexibilidade 6,77+2,17 5,99+2,36 ,00* ,34
Aulas de grupo 7,59+1,97 7,16%£2,33 ,01* ,20
Crosstraining 7,20%2,02 6,87+2,23 ,04* ,15

Ginasios sustentaveis ou EcoGyms 5,93+2,46 5,51+2,68 ,03* ,16
Medigdo de resultados 6,93%+2,16 6,70+2,35 ,12 ,10
Treino do core 6,77+2,05 6,41+2,24 ,03* 17
Exercicios baseados na dan¢a 6,14+2,23 4,95+2,40 ,00* ,51

*: p<0,05; M: média; DP: desvio padrio
Valores de corte Effect Sizes: <0,20 muito pequeno; = 0,20 e <0,50 pequeno; = 0,50 e <0,80 médio; = 0,80 grande

Na comparacao dos respondentes que Exercem fun¢cbes com os que Nao exercem fungdes (tabela 4),
verificarm-se diferencas significativas em 12 das 51 tendéncias, sendo todas com tamanhos de efeito
pequenos ou muito pequenos.

Tabela 4. Tendéncias do Fitness para 2025, em Portugal, de quem estava e de quem nio estava a exercer fungdes enquanto PF: caracterizac do
e comparacdo

Exerce fungdes Nio exerce fungdes
¢ s Testet

Tendéncias enquanto PF (n=349 enquanto PF (n=192 P Effect Sizes
Mz=DP Mz=DP
Estudios de Fitness tipo boutique 7,14+2,37 6,83+2,32 ,07 13
Health club & spa 6,48+2,21 6,63+2,26 24 ,06
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5,77+2,49 6,24+2,52 ,02* ,19
Ginasios low cost (baixo custo) 6,66+2,43 6,85+2,51 ,20 ,08
Centros de Medicina no Fitness 6,60+2,46 6,39+2,40 17 ,09
Treino personalizado online (PT online) 6,71+2,50 6,92+2,36 ,18 ,08
Promocao da saude e bem-estar no local de trabalho 6,09+2,53 6,47+2,37 ,04* ,15
Empregar profissionais de Fitness certificados 8,17+2,26 8,10+2,12 37 ,03
Fitness influencers 6,23%+2,71 6,28+2,73 A1 ,02
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 6,65+2,92 6,73+2,68 ,37 ,03
Equipas de trabalho multidisciplinares 7,34+2,33 7,11£2,26 13 ,10
Subscri¢do de servigos 5,95+2,42 6,3312,24 ,04* ,16
Exercicio para tratamento de cancro 6,99+2,58 6,74+2,61 ,15 ,10
Exercicio para a saude das criangas 6,84+2,36 6,66+2,50 ,20 ,08
Programas de Fitness para idosos 7,62+2,02 7,49+2,25 ,25 ,06
Fitness pré e pos-parto 7,50+2,05 7,02+2,26 ,01* ,23
Desenvolvimento de jovens atletas 6,97+2,14 6,80+2,34 ,20 ,08
Treino com o peso corporal 6,95+2,06 6,94+2,07 48 ,01
Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 5,83+2,14 6,14+2,18 ,06 ,14
Treino em circuito 6,87+2,06 6,83%£2,00 41 ,02
Treino com electroestimulagio 4,36+2,36 5,15+2,51 ,00* 33
Treino funcional 7,40+2,13 7,31+1,91 ,33 ,04
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 7,10+1,96 7,11+1,82 48 ,00
Pilates 8,11+1,97 7,65+1,95 ,00% 24
Treino pliométrico 5,60+2,24 5,64+2,24 A2 ,02
Treino de forca tradicional (com pesos livres) 7,85+1,79 7,63+1,97 11 12
Treino com realidade virtual 4,60+2,47 4,85+2,68 14 ,10
Yoga 6,44+2,39 6,27+2,61 22 ,07
Treino orientado por dados tecnoldgicos 5,62+2,50 6,22+2,43 ,00* ,25
Aplicagdes (Apps) de exercicio para 6,70+2,36 6,85£2,55 23 06
telemdveis/smartphones
Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5,68+2,35 5,75+2,51 ,38 ,03
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 7,04+2,49 6,90+2,44 ,25 ,06
Hidroginastica 6,02+2,20 5,97+2,33 40 ,02
Exercicio para a saude mental 7,49+2,29 7,20+2,21 ,08* ,13
Exercicio para perda de peso 8,14+1,85 8,09+1,84 37 ,03
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7,35+2,34 6,92+2,30 ,02% ,18
Wellness Coaching (treinador de satide/bem-estar) 6,52+2,21 6,56+2,31 42 ,02
Estilo de vida como medicina 7,03+2,29 6,80+2,29 ,13 ,10
Atividades no exterior (outdoor) 7,29+1,92 7,39+1,72 27 ,05
Treino personalizado (personal training - PT) 8,40+1,67 7,92+1,80 ,00* ,28
Treino personalizado para g%quenos grupos (small group 7 68+1,85 719+2,06 00" 25
Clubes desportivos/recreativos 6,33+2,17 6,52+2,04 ,16 ,09
Terapias de calor de frio 5,04+2,38 5,24+2,45 17 ,08
Libertagdo miofascial 5,68+2,39 5,79+2,49 31 ,05
Treino de alongamento/flexibilidade 6,38+2,30 6,35+2,28 A4 ,01
Aulas de grupo 7,55+2,09 7,04+2,26 ,00* 24
Crosstraining 7,01+2,14 7,05+£2,14 ,40 ,02
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Ginésios sustentaveis ou EcoGyms 5,65+2,56 5,80+2,65 26 ,06
Medigdo de resultados 6,83+2,25 6,82+2,28 A7 ,01
Treino do core 6,58+2,21 6,59+2,05 A7 ,01
Exercicios baseados na danga 5,54+2,33 5,53+2,50 A7 ,01

*: p<0,05; M: média; DP: desvio padrio; PF: Profissionais de Fitness; Valores de corte Effect Sizes: <0,20 muito pequeno; = 0,20 e <0,50 pequeno;
>0,50 e <0,80 médio; = 0,80 grande

Na tabela 5 apresenta-se a comparacao dos respondentes que possuem o titulo de DT, TEF e Sem titulo
(estudantes, formadores e gestores/coordenadores sem titulo, profissionais de saide ligados ao exer-
cicio). Em relacdo a estes trés grupos, existiram diferencas significativas em 10 das 51 tendéncias, todas
com tamanhos de efeito pequenos ou muito pequenos, a excecdo da tendéncia “Treino com electroesti-
mulacdo”, com tamanho de efeito médio.

Tabela 5. Tendéncias do Fitness para 2025, em Portugal, de acordo com o titulo profissional: caracterizacdo e comparagio

DT TEF Sem titulo

Tendéncias (n=175) (n=241) (n=123) ANE)VA Effect Sizes
M+DP M+DP M+DP
Estidios de Fitness tipo boutique 7,30%2,42 6,93+2,34 6,83+2,29 ,17 ,02
Health club & spa 6,44+2,06 6,54+2,30 6,63+2,32 ,26 ,01
Ginasio em casa (home exercise gyms) 5,70+2,56 5,79+2,45 6,48+2,53 41 ,04
Ginasios low cost (baixo custo) 6,50+2,48 6,77+2,44 7,00+2,44 21 ,02
Centros de Medicina no Fitness 6,67+2,36 6,46+2,51 6,36+2,42 ,52 ,02
Treino personalizado online (PT online) 6,55+2,47 6,89+2,44 6,80+2,42 ,36 ,02
Promocgao da satide e bem-estar no local de trabalho 6,19+2,38 6,00+2,60 6,63+2,30 ,07 ,03
Empregar profissionais de Fitness certificados 8,19+2,36 8,09+2,28 8,16+1,88 ,90 ,01
Fitness influencers 5,98+2,61 6,39+2,80 6,28+2,69 ,30 ,02
Reembolso para profissionais de exercicio qualificados 6,95+2,76 6,43+3,03 6,72+2,53 ,18 ,02
Equipas de trabalho multidisciplinares 7,47+2,21 7,14+2,43 7,10£2,22 ,26 ,02
Subscri¢do de servigos 6,10+2,24 5,83+2,51 6,48+2,14 ,04%2 ,03
Exercicio para tratamento de cancro 7,07+2,46 6,82+2,70 6,72+2,61 46 ,02
Exercicio para a saude das criangas 6,85+2,34 6,74+2,44 6,64+2,46 76 ,01
Programas de Fitness para idosos 7,64 +1,95 7,56+2,12 7,39+2,29 ,60 ,01
Fitness pré e pds-parto 7,18 £2,10 7,58+2,06 6,97+2,30 ,02%2 ,04
Desenvolvimento de jovens atletas 6,67 2,07 7,01+2,27 7,01+2,30 25 ,04
Treino com o peso corporal 6,74+2,13 7,04+£2,02 6,98+2,00 ,33 ,02
Boxing, kickboxing, and mixed martial arts (MMA) 5,76%2,06 5,94+2,15 6,16+2,28 ,28 ,02
Treino em circuito 6,65+2,08 7,02+2,08 6,73+1,86 15 ,03
Treino com electroestimulagio 4,25+2,19 4,44+2 45 5,54+2,55 01723 ,08
Treino funcional 7,13+2,26 7,52+2,00 7,33+1,81 15 ,03
Treino intervalado de alta intensidade (HIIT) 6,90+1,96 7,34+1,91 6,89+1,80 ,03%13 ,04
Pilates 7,99+1,94 8,06+1,94 7,61+2,09 11 ,03
Treino pliométrico 5,45+2,28 5,65+2,26 5,76+2,16 45 ,02
Treino de forca tradicional (com pesos livres) 7,87+1,72 7,76+1,90 7,67+1,96 ,63 ,01
Treino com realidade virtual 4,94+2,41 4,37+2,48 4,92+2,80 ,04* ,03
Yoga 6,26+2,39 6,45+2,45 6,37+2,63 74 ,03
Treino orientado por dados tecnolégicos 5,93+2,46 5,52+2,53 6,23+2,42 ,03%2 ,01
Aplicagbes (Apps) de exercicio para 6,64+2,27 6,90+2,45 6,60£2,60 41 02
telemdveis/smartphones
Aulas online em direto ou gravado (diferido) 5,39+2,26 5,99+2, 46 5,56+2,51 ,03 ,04
Wearable technology (tecnologia “vestivel”) 6,94+2,36 7,14+2,60 6,69+2,45 ,26 ,02
Hidroginastica 5,79+2,17 6,02+2,24 6,20+2,33 ,29 ,02
Exercicio para a saude mental 7,28+2,22 7,45+2,36 7,33+2,16 74 ,01
Exercicio para perda de peso 7,84+1,98 8,26+1,73 8,19+1,84 ,06 ,03
Exercicio como medicina (Exercise is Medicine) 7,56+2,15 7,14+2, 44 6,68+2,30 ,01%3 ,05
Wellness Coaching (treinador de satide/bem-estar) 6,25+2,14 6,66+2,31 6,59+2,22 ,16 ,03
Estilo de vida como medicina 7,09+2,16 6,92+2,39 6,74+2,25 43 ,03
Atividades no exterior (outdoor) 7,02+1,94 7,43+1,80 7,49+1,79 ,04* ,02
Treino personalizado (personal training - PT) 8,37+1,68 8,21+1,74 8,00+1,78 ,20 ,02
Treino personahzadogf:;:Ilif;(;uenos grupos (small 7.64+1,70 7.502,02 7224210 18 02
Clubes desportivos/recreativos 6,17+1,95 6,39+2,24 6,65+2,10 ,16 ,03
Terapias de calor de frio 4,87+2,22 5,20+2,53 5,28+2,45 ,26 ,02
Libertagdo miofascial 5,27+2,35 591+2,37 5,98+2,60 ,01%13 ,04
Treino de alongamento/flexibilidade 6,01+£2,23 6,54+2,35 6,43+2,24 ,06 ,03
Aulas de grupo 7,23+2,10 7,73+2,03 6,82+2,40 ,01%*2 ,03
Crosstraining 6,83+2,14 7,13+2,11 7,02+2,20 37 ,02
Ginéasios sustentaveis ou EcoGyms 5,73+2,45 5,56+2,67 5,85+2,60 ,55 ,01
Medicdo de resultados 6,73%2,23 6,84+2,29 6,85+2,26 ,85 ,01
Treino do core 6,18+2,23 6,76+2,13 6,77+2,02 ,01 ,04
Exercicios baseados na dan¢a 5,24+2,31 5,75+2,36 5,48+2,51 ,10 ,03

*: p<0,05; M: média; DP: desvio padrdo; !: Diferengas entre DT e TEF; 2: Diferencas entre TEF e sem titulo; 3: Diferencas entre DT e Sem
titulo; PF: Profissionais de Fitness; TEF: Técnico de Exercicio Fisico; DT: Diretor Técnico
Valores de corte Effect Sizes: <0,01 muito pequeno; 2 0,01 e < 0,05 pequeno; = 0,06 e < 0,13 médio; = 0,14 grande
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Para finalizar, na tabela 6 é apresentado o Top 10 relativo ao presente estudo, ao estudo espanhol das
tendéncias para 2025 e ao estudo mundial das tendéncias para 2025.

Tabela 6. Top 10 das Tendéncias do Fitness 2025 em Portugal, Espanha, Estudo Mundial e Europeu do ACSM

Posicdo Top Tendéncias 2025 Tendéncias 2025 Tendéncias 2025
10 Portugal (presente estudo) Espanha (Newsome, etal,, 2024) mundiais (Newsome, etal., 2024)
1 PT Exercicio para perda de peso Wearable Techonogy
2 Empregar PF certificados PT Aplicagdes ,(ap.ps) de exercicio para
teleméveis/smartphones

3 Exerci’cio para perda de peso PT para pequenos grupos Programas de Fitness para idosos
4 Pilates Treino funcional de alta intensidade! Exercicio para perda de peso
5 Treino de forga tradicional (pesos livres) Programas de Fitness para idosos Treino de forga tlli"‘z:f;z;onal (com pesos

. . Treino intervalado de alta intensidade Treino intervalado de alta intensidade
6 Programas de Fitness para idosos (HIIT) (HIIT)

. . Aulas online em direto ou gravado
7 PT para pequenos grupos Treino funcional
(diferido)

8 Exerci’cio para a sau” de mental Aplicagdes (apps) de exercicio para Exercicio para a saiide mental

teleméveis/smartphones
Treino de forga tradicional (com pesos
livres)
10 Treino funcional Dieta e programas de nutrigao! Wellness Coaching

1Tendéncia acrescentada no estudo espanhol; PF: Profissionais de Fitness; PT: Treino Personalizado (Personal Trainer)

9 Aulas de grupo Treino funcional

Discussao de resultados
|
O presente estudo tem como principal objetivo conhecer quais as tendéncias do Fitness em Portugal
para 2025, sendo que este conhecimento pode contribuir para dar uma melhor resposta aos desafios da
indudstria do Fitness, através de uma mais adequada atuag¢do dos diversos stakeholders, nomeadamente
TEFs, DTs, gindsios/health clubs, empresas de equipamentos/materiais e recursos digitais, empresas de
formacao técnica e entidades de formacio superior e seus formadores/professores. Objetiva-se também
comparar a opinido de grupos acerca das tendéncias considerando diferentes titulos de PF, Exerce
Fungdes e Ndo Exerce Fun¢des enquanto PF, e sexos, e ainda confrontar os resultados deste estudo com
os resultados das tendéncias do Fitness em Portugal de 2024 e os resultados do estudo espanhol e mun-
dial de 2025.

Relativamente a lista das tendéncias do Fitness em Portugal para 2025 (tabela 2), verifica-se que, pelo
segundo ano consecutivo, o “Treino personalizado” ocupa o 1.2 lugar das tendéncias para 2025. Estes
dados sustentam a representacdo que este servico ocupa no setor do Fitness, assim como valorizam a
sua importancia para os clientes. No barémetro do Fitness 2022 em Portugal (Pedragosa et al,, 2023),
da Portugal Activo, o servico de PT representava a 2.2 maior fonte de receitas dos ginasios/health clubs
(cerca de 13%) e o numero de estudios de treino personalizado também aumentou, prevendo-se que
continue a crescer. O treino personalizado é caracterizado por uma interagdo individualizada com os
clientes, indo ao encontro das suas necessidades e objetivos e possuindo, normalmente, uma elevada
especificidade nos processos de avaliacdo, prescricio e acompanhamento das sessdes de treino, em
funcao de necessidades individuais dos clientes. Esse maior acompanhamento individualizado podera
resultar na melhoria da saude, bem-estar e/ou performance dos clientes que procuram este servico
(Teixeira et al., 2021), podendo ser essa a razdo para que seja, uma vez mais, a principal tendéncia do
Fitness em Portugal. A motivacdo dos clientes e o facto de praticarem atividades que lhe sejam mais
prazerosas é também muito importante para a fidelizacdo dos clientes (Braga-Pereira et al., 2024). Con-
siderando que a intervengdo do Personal Trainer é feita de forma individualizada, a possibilidade de
motivar o cliente e realizar atividades que vao ao encontro dos seus gostos pessoais e necessidades é
maior, dado que o PF pode focar a sua aten¢do apenas num individuo, sendo mais dificil fazer isso
quando o treino é realizado em sala de exercicio ou na realizagdo de aulas de grupo.

A 2.2 tendéncia identificada pelos participantes deste estudo foi “Empregar PF certificados”. Esta ten-
déncia continua a ser apontada como muito importante para o setor, mantendo a posi¢do de 2024. Con-
siderando a importancia que os PF tém na adesio e fidelizacdo dos clientes em Portugal (Braga-Pereira
et al,, 2024; Rodrigues et al., 2020;), é de extrema importancia que estes sejam qualificados e estejam
preparados para desempenhar o melhor possivel as suas fung¢des. As proprias figuras de PF descritas na
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chamada “Lei dos Ginasios”, de 2012 (Decreto-lei n.2 39/2012, de 28 de agosto) tém sido alvo de diver-
sos estudos e publicacdes (Franco, 2019; Teixeira et al.,, 2024; Valagao, 2022), chamando a ateng¢do para
a necessidade da atualizacdo desta regulamentacao, até porque em Portugal continental, Acores e Ma-
deira, existe a chamada “tripla legislacdo” onde figuram trés enquadramentos legais diferentes, em cada
um dos referidos territdrios, para a atuacdo dos PF. Realca-se, contudo, que esta tendéncia ocupa o Top
10 para 2025 apenas em Portugal e Australia (Newsome, et al., 2024b), o que revela diferentes preocu-
pacdes com a certificacdo e valorizacdo destes profissionais, refletindo também legislagdes diferentes

desta profissdo nos diferentes paises.

A tendéncia “Exercicio para perda de peso” ocupa o 3.2 lugar em 2025, mantendo a posicao relativa-
mente a 2024. O Programa Nacional de Promocdo da Alimentacao Saudavel (PNPAS) 2022-2023, da Di-
recdo Geral da Saude, releva que um em cada dois adultos tem excesso de peso e um em cada cinco
adultos é obeso (PNPAS, 2022). O mesmo relatério refere, ainda, que o gasto do setor da sadde com as
doencas relacionadas com o excesso de peso equivale a 207 euros anuais por adulto e prevé que, entre
2020 e 2025, as doengas associadas ao excesso de peso possam contribuir para a diminuicdo da espera-
nca média de vida em cerca de 2,2 anos, tendo um impacto social e econémico muito elevado (WOA,
2023). Considerando os elevados niimeros de excesso de peso e obesidade em Portugal e que o exercicio
fisico pode ter um papel fundamental na diminuicao do peso e melhoria da composicio corporal (Belli-
chaetal, 2021), esta tendéncia é, de facto, muito relevante, justificando-se a sua inclusio no top 3.

A tendéncia “Pilates” continua a subir no ranking desde 2024, sendo que nesse ano ocupava o 6.2 lugar
e agora ocupa o 4.2. Sdo reconhecidos, na literatura, os beneficios associados a este tipo de pratica (Wells
etal., 2014, Fangyi et al., 2024). Segundo a IHRSA (atual Health & Fitness Association) e a Global Health
& Fitness Alliance (2022), tem-se verificado uma evolugao dos ginasios tradicionais, para os estidios de
treino personalizado e boutiques de Fitness. Considerando que, para além dos ginasios tradicionais, os
estudios de treino personalizado (Pedragosa & Cardadeiro, 2021) e as boutiques de Fitness (Pedragosa
etal, 2023) oferecem, muitas vezes, a atividade de Pilates, ou até oferecem apenas a atividade de Pilates,
a qual é propensa a ser praticada individualmente ou em pequenos grupos, no solo ou em maquinas
especificas da modalidade, o crescimento destas instalacdes de pequena dimensao pode ter potenciado
a tendéncia “Pilates” em Portugal.

A tendéncia “Treino de for¢a tradicional” fecha o Top 5 de 2025, mantendo o lugar do ano transato. As
maquinas e materiais para a realizacdo de treino de forca existiam, em 2024, em cerca de 80% dos gi-
nasios/health clubs em Portugal, sendo o 3.2 servico mais oferecido nestas instalagdes (Pedragosa &
Ferreira, 2024), o que pode justificar a sua importancia. Existe, também, cada vez mais evidéncia cienti-
fica acerca dos beneficios deste tipo de treino ao longo da vida (ACSM, 2021; World Health Organization,
2020) e a importancia que pode ter no desempenho fisico, composicdo corporal e autoestima, indepen-
déncia funcional, controlo do movimento, prevencio de diabetes tipo 2 e colesterol, assim como no de-
senvolvimento da massa 6ssea e até capacidades cognitivas, entre outros (Westcott, 2012). Estes bene-
ficios podem justificar com que seja cada vez mais praticado, seja em contexto de sala de exercicio ou
treino personalizado.

Considerando o Top 5 das tendéncias do Fitness para Portugal, verifica-se consisténcia em relacdo aos
anos anteriores, mantendo quatro das cinco tendéncias, exatamente nas mesmas posicoes. Este facto
pode revelar que existe em Portugal a valorizacido destas tendéncias de forma objetiva e constante,
sendo que devem ser consideradas, pelo mercado do Fitness, como areas prioritarias de atencao e po-
tencial investimento.

Em relacdo ao Top 10 verifica-se que, a exce¢do das tendéncias “Exercicio para a saide mental” (que
tinha ocupado a 15.2 posicdo em 2024 e que agora surge na 8.2) e “Treino funcional” (que tinha sido 16.2
em 2024 e agora surge na 10.2), todas as outras tendéncias ja faziam parte do Top 10, ainda que com
ligeiras alteragdes nas posicées que ocupam. Relativamente ao “Exercicio para a satide mental”, salienta-
se o facto da promocdo da satide mental se enquadrar como uma das metas dos Objetivos de Desenvol-
vimento Sustentavel (ODS) da Organizacdo das Nag¢des Unidas para 2030 (Centro de Informacio Regio-
nal das Nac¢des Unidas para a Europa Ocidental, 2016). Existe ja uma certificagdo para PF de “Mental
Well-Being” (Mental Wellbeing Association, 2024) e cursos para promotores de estilos de vida sauda-
veis que integram o tema “Mindset is medicine” (e.g., New Health, 2024). No que concerne ao “Treino
funcional”, realca-se o facto desta tendéncia ter também subido no ranking mundial do Fitness para
2025 (Newsome et al., 2024b), tendo passado a integrar o Top 10, tal como em Portugal. Segundo
e, V
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Newsome et al. (2024b), o “Treino funcional” é particularmente importante para profissionais de exer-
cicio que trabalham com idosos ou populacdes clinicas, no sentido de se realizar exercicio que contribui
para a melhoria da funcionalidade e qualidade de vida ao longo do tempo. Tal como no top 5, a estabili-
dade encontrada no top 10 das tendéncias do Fitness em Portugal pode levar a conclusdo de que, de
facto, estas tendéncias sdo muito valorizadas continuamente no mercado do Fitness em Portugal, de-
vendo ser alvo de atencdo dos diversos stakeholders.

Nas comparacoes efetuadas pode observar-se, na tabela 3, os resultados do sexo feminino e masculino,
e as diferencas das médias atribuidas pelos mesmos relativamente a cada tendéncia. Para o ano 2025
existem 30 diferencas considerando o sexo, em 51 possiveis, sendo que as tendéncias “Pilates”, “Yoga”,
e “Exercicios baseados na danc¢a” apresentam tamanhos de efeito médio, possuindo todas as outras ta-
manhos de efeito pequenos. A semelhanca de todos os outros anos em que foi realizado o estudo, exis-
tem bastantes diferencas entre sexos, apesar de serem maioritariamente com tamanhos de efeito pe-
quenos. Este facto releva percecdes e valorizagdes diferentes das tendéncias em fun¢do do sexo, princi-
palmente nas trés tendéncias com tamanhos de efeito médios, em que o sexo feminino atribuiu maior
importancia. Existem algumas evidéncias que apontam para o facto das mulheres praticarem mais este
tipo de atividades, nomeadamente Pilates (Freitas et al., 2019) e Yoga (Gordia et al.,, 2024), sendo ne-
cessarios mais dados sobre o perfil de quem adere e frequenta este tipo de servicos em ginasios/health
clubs em Portugal.

Quando se compararam os respondentes que “Exercem fun¢des enquanto PF” com os que “Nao exercem
funcdes” enquanto PF (tabela 4), verificou-se que existem 12 diferencas em 51 possiveis. Dessas 12 di-
ferengas existem cinco com tamanhos de efeito muito pequenos. As restantes sete, revelam tamanhos
de efeito pequenos, sendo que nas tendéncias “Pilates”, “Fitness pré e pés-parto”, “PT”, “PT para peque-
nos grupos” e “Aulas de grupo”, os PF que “Exercem fun¢des” atribuiram pontuag¢des mais elevadas, en-
quanto as tendéncias relativas a “Treino com electroestimulacio” e “Treino orientado por dados tecno-
l6gicos”, obtiveram maiores pontuacdes dos PF que “Nao exercem func¢des”. A percecdo dos PF que exer-
cem funcodes pode levar a uma maior valorizacdo dos servicos que efetivamente existem mais e sdo mais
valorizados pelos clientes e tal facto verifica-se no presente estudo. No ano de 2024 tinham existido
nove diferencas significativas na comparacao destes grupos, um valor aproximado ao do presente es-
tudo.

Na comparagdo das tendéncias considerando quem possui o titulo de “DT”, “TEF” e “Sem titulo” (Tabela
5), existem diferencas significativas em 10 das 51 tendéncias, nomeadamente “Subscricdo de servigos”,
“Fitness pré e pés-parto”, “Treino orientado por dados tecnolégicos”, “Aulas de grupo” e “Treino com
electroestimulacdo”, com diferencas entre “TEF” e “Sem titulo”. O “Treino com electroestimulacio” re-
vela também diferencas entre “DT” e “Sem titulo”. As tendéncias “HIIT” e “Libertacdo miofascial” apre-
sentam diferencas entre “DT” e “TEF”, e “DT” e “Sem titulo”. A tendéncia “Exercicio como medicina” pos-
sui diferencgas entre “DT” e “Sem titulo”. As outras duas tendéncias com diferencas significativas, nomea-
damente “Treino com realidade virtual” e “Atividades outdoor” possuem diferencas apenas na genera-
lidade dos trés grupos e ndo em relacdo a grupos especificos. O facto de existirem menos diferencas
entre os portadores de titulo de “DT” e “TEF”, comparando com os “DT” e “Sem titulo”, e “TEF” e “Sem
Titulo”, pode ser justificado pelo facto dos PF que possuem titulo terem percecdes mais semelhantes em
relacdo as tendéncias do Fitness, comparando com aqueles que ndo possuem ainda titulo profissional
para atuar no setor, e que sdo, na maioria dos participantes do presente estudo, estudantes desta area.
No ano de 2024, nestes mesmos grupos, existiram diferengas em oito tendéncias, similar ao presente
estudo, onde existiram 10 tendéncias significativamente diferentes.

Para finalizar é apresentado, na tabela 6, o Top 10 das tendéncias do Fitness 2025 em Portugal (presente
estudo), Espanha e as que o ACSM considera mundiais, apesar de o nimero de participantes ser maiori-
tariamente dos Estados Unidos da América (Newsome, et al.,, 2024b). No presente ano, o ACSM optou
por ndo apresentar as tendéncias europeias, expondo apenas resultados relativamente a paises como
Austrélia, Brasil, México, Irdo, Portugal, Espanha, Turquia e Estados Unidos. Os resultados de Portugal
vao, tal como nos ultimos anos, mais ao encontro das tendéncias espanholas do que as consideradas
mundiais. Comparando com as tendéncias espanholas, existem duas tendéncias iguais no Top 5, nomea-
damente “Exercicio para a perda de peso” e “PT” e mais quatro no Top 10, o que totaliza seis tendéncias
coincidentes, apesar de ocuparem lugares diferentes. Ja em relacdo as tendéncias mundiais, no Top 5
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existem duas tendéncias iguais, nomeadamente “Exercicio para perda de peso” e “Treino de for¢a tradi-
cional” e no Top 10 existem mais trés tendéncias coincidentes. No Top 20 existem doze tendéncias coin-
cidentes entre Portugal e Espanha e dez tendéncias coincidentes entre Portugal e as mundiais. Conside-
rando que Portugal é um pais vizinho de Espanha, com maiores similaridades em termos, por exemplo,
de cultura da populacgao, clima, organizacio do sistema de sadde, entre outras variaveis, considera-se
normal que a valorizacdo de determinadas tendéncias seja mais semelhante, sendo que estes resultados
vao ao encontro dos obtidos nos ultimos anos (Franco et al., 2021, 2022, 2023, 2024). No ano de 2023
foi realizado um estudo que comparou as tendéncias do Fitness em paises do sul da Europa (Batrakoulis
etal,, 2023), verificando-se, também ai, bastantes similaridades, principalmente na valoriza¢ido do ser-
vico de PT. Realga-se que o “PT” é uma tendéncia que tem vindo a baixar no ranking mundial nos tltimos
dois anos (Newsome et al., 2024a, 2024b), mas com tendéncia a manter-se no Top em Portugal (Franco
etal,, 2024) e em Espanha.

Em relagdo a utilizacdo da tecnologia, pelos resultados obtidos, parece que Portugal (ainda) ndo esta tao
direcionado para a tecnologia digital no Fitness como a nivel mundial, uma vez que no Top 10 portugués
ndo existe nenhuma tendéncia desta categoria, contrariamente as tendéncias mundiais, que tém trés.
Nao obstante a tecnologia digital ndo se encontrar no Top 10 das tendéncias do Fitness para 2025 em
Portugal, 49,9% dos ginasios/health clubs portugueses referem que nos seus servicos utilizam “Fitness
Apps”, 43,5% tém “Aulas on-demand” (pré-gravadas), 33,4% tém “Aulas virtuais” (no ginasio), 29,5%
tém “Aulas live” (streaming) e 25,6% utilizam “Tecnologia Wearable Fitness” (Pedragosa & Ferreira,
2024).

Em suma, a andlise das tendéncias do Fitness em Portugal para 2025, revela um panorama dinamico e
em constante evolucdo, apontando, no entanto, para a consolidacio de algumas preferéncias chave. O
"Treino Personalizado (PT)", a valorizacao de "Empregar PF certificados" e o foco no "Exercicio para
perda de peso” mantém-se como prioridades face ao ano anterior, sublinhando a procura por orientacdo
profissional qualificada e por resultados tangiveis, onde o reconhecimento da importancia de profissio-
nais certificados é um indicador positivo da maturidade do setor. O "Treino de for¢a tradicional” tam-
bém demonstra resiliéncia, indicando uma persistente procura por este tipo de atividade. A entrada do
"Pilates" para o Top 5 representa uma novidade interessante, sugerindo um crescente interesse pela
pratica deste tipo de modalidade.

0 setor do Fitness em Portugal tem um impacto significativo na sociedade, ndo s6 promovendo a saude
fisica e mental, mas também fomentando o convivio social e impulsionando a economia através da
criacdo de empregos e do desenvolvimento de negdcios locais. A adaptacdo continua as novas tecnolo-
gias e as necessidades dos praticantes sera crucial para consolidar o papel do Fitness como um pilar
fundamental para a qualidade de vida dos portugueses. O conhecimento das tendéncias do Fitness cons-
titui-se como mais um contributo para apoiar o desenvolvimento e evolucao deste setor.

Conclusodes
____________________________________________________________________________________________________________________|
0 estudo das tendéncias do Fitness em Portugal é realizado pela 5.2 vez consecutiva, existindo desde
2021. O presente estudo identificou as principais tendéncias do Fitness em Portugal para 2025, as quais
sdo, em 1.2 lugar, “PT”, em 2.2 lugar “Empregar profissionais de Fitness certificados” e em 3.2 lugar
“Exercicio para perda de peso”, sendo este Top 3 exatamente igual ao identificado em 2024 (Franco et
al, 2024). Em relacdo ao Top 10, existem apenas duas tendéncias que ndo sdo coincidentes
relativamente ao ano anterior, nomeadamente “Exercicio para a satide mental” e “Treino funcional”.

No que se refere as comparacdes efetuadas entre grupos, relativamente a valorizacdo das tendéncias,
estas verificam-se maioritariamente entre os sexos feminino e masculino (30), sendo que no “Pilates”,
“Yoga”, “Exercicios baseados na dang¢a” e “Fitness pré e pds-parto”, as mulheres atribuiram valores
significativamente superiores aos homens e com um tamanho de efeito moderado.

Nas comparagoes entre quem “Exerce funcdes” e “Nao exerce fungdes”, assim como entre os portadores
dos titulos de “TEF”, “DT” e “Sem titulo” existem 12 e 10 diferencas, respetivamente, com magnitudes
pequenas ou muito pequenas, mostrando, tal como no estudo das tendéncias de 2024, que os grupos sdo
relativamente similares no que concerne ao que consideram ser as tendéncias para 2025.
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Quando confrontadas as tendéncias para 2025 de Portugal com Espanha e com as mundiais, verifica-se
que existe mais similitude com Espanha, o que acompanha também os resultados obtidos nos ultimos
anos.

Considerando que este é o 5.2 ano, consecutivo, em que existe este estudo em Portugal, é importante
realcar que se nota alguma estabilidade na valorizacdo das tendéncias, principalmente nos anos de
2023, 2024 e no presente ano de 2025. Pensa-se que esta estabilidade pode revelar um mercado ja sem
influéncias da pandemia COVID19, que marcou, devido as restri¢des impostas, os estudos de 2021 e
2022 (Franco et al, 2021, 2022). A continuidade deste estudo, em Portugal, permite revelar a
especificidade da industria do Fitness portuguesa, o que pode ser importante para que esta continue a
crescer e a contribuir para um estilo de vida mais ativo e saudavel da populacdo portuguesa.

As limitagodes deste estudo passam pela amostra nio ser representativa dos diversos intervenientes do
setor do Fitness, sendo uma amostra por conveniéncia, e, também, pela apresentacdo das tendéncias ja
predefinidas no questionario, o que pode condicionar a opinido individual dos respondentes, ndo
obstante o questionario possuir uma pergunta aberta para estes poderem indicar outras tendéncias que
considerem existir.
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