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“Nunca alguém tdo grande se fez tdo
pequeno para tornar grandes os
pequenos”.
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Aqui esta a 4.2 edi¢do do nosso Jornal
Digital “Flick Flack”, que comemora o seu 1.2
aniversdrio. O Ultimo ano tem sido marcado
por sucessivos momentos de reinvengdo,
adaptagdo, superagdo.. A AGGV ndo foi
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1 GINASTA

excegado!

Devido ao confinamento a que fomos
Tal como vem sendo habito, a Associagdo sujeitos, os treinos online voltaram a ser
Grupo de Ginastica de Vouzela organizou uma Aula uma realidade. Desde aulas de fitness
de Fitness Online, através da nossa pagina oficial abertas a comunidade, a treinos em
Instagram, no dia 8 de margo. conjunto com outros clubes, e a participagdo
2021 E foi assim que concretizimos mais uma em sessOes formativas, em formato online,
Mega Aule de Fitness atividade, prevista no nosso Plano de Atividades, tudo serviu para que a dindmica da AGGV

3. Feira, 16 de fevereiro de 2021, 19 horas . onde partilhdmos o que de melhor temos. A boa ndo parasse.
st s Eota  Crvavalpaticando avidda sl : disposi(;éc.) e muita energia foran? c.iomINnantes. . O nosso quu.e de me_rchandising. foi
wsthipt JUNTE-SE A NOS! Obrigado a todos pela participagdo e apoio! alargado e conseguimos mais uns parceiros

e patrocinadores. Também foi nossa
preocupagdo aumentar as condigdes de
treino com a aquisi¢do de mais material.

A azafama é grande! Estdo a ser

C ARNAVAL FIT ‘ . ASSOCIAGAO GRUPO DE GINASTICA DE VOUZELA

SEDEADA NO AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VOUZELA

Embora a adversidade nos tenha
impedido de estarmos juntos fisicamente, a

Associagdo Grupo de Ginastica de Vouzela ONLINE COTIEEE0E EE0MEEE PRI ELE © [EED 6o
dinamizou, no dia 16 de fevereiro, uma Mega = 2021 reglmj presencial de;orra da m:zlhor forma
Aula de Fitness alusiva ao Carnaval, em modo f N //nega Blila s Fenase € 05 danos provocados por esta paragem

sejam os menores possivel.
E do fundo do coragdo que desejo uma
Santa e Feliz Pascoa a todos!

virtual, através de um direto na pagina oficial
Instagram da AGGV.

Foi concretizado de forma diferente, mas = ] voneela ;
. . . : Estamos a vossa espera. Aparegam!
com muita alegria! Celebramos o Carnaval, 2.” Feira, 8 de marco de 2021, 19 horas uiiE=sa 2 sl
promovemos a atividade  fisica e ginastica@aevauzela.net  Festaje o Dia Iternacional da Malher prafcando aividad fisical o :
o, N 911816 812 $ v VOUZELA, VOUZELA, VOUZELA, FIRMES!
proporciondmos uma aula aberta a gt JUNTE-SE A NOS! Lo

O Presidente da Dire¢do
Duke Oliveira

comunidade.

Muito OBRIGADO a todos os que
aderiram a este evento. Para nds, foi um
momento muito especial e gratificante. Mas
nada se compara a ter-vos presencialmente.

Obrigado pelo apoio incondicional!

REGRESSO AS
ATIVIDADES PRESENCIAIS

ASSOCIAGCAO GRUPO DE GINASTICA DE VOUZELA
SEDEADA NO AGRUPAMENTO DE EXCOLAS DE VOUZELA

A Associacdo Grupo de Gindstica de Vouzela e o Clube de
Gindstica de Almada realizaram dois treinos em conjunto, nos dias 12
e 31 de margo, orientados pelos treinadores de ambos os clubes.

Os treinos online foram uma realidade nos dias em que

estdvamos confinados e, apesar dos 314 Km que nos separam, a " REGRESSO AOS TREINOS
situagdo atual permitiu-nos reduzir esta distancia fisica. Foram a partir de 6 de abril
momentos fantasticos, de partilha, aprendizagem, motivagdo e muita INSCRIGOES ABERTAS!

alegria. Sl JUNTE-SE A NOS!

Numa fase em que tivemos de reinventar os treinos para plano de desconfinamento
mantermos 0s nossos jovens/atletas ativos, partilhar experiéncias apresentado pelo Governo, no passado dia
tornou-se uma mais valia e assegurou o espirito de cooperagdo, 11 de margo, prevé a retoma aos treinos das
convivio, entreajuda e a promogdo do espirito desportivo. modalidades de baixo nivel, a partir do

proximo dia 5 de abril. Uma vez que a

QUER SER SéClO DA AGGV? ey Gindastica se enquadra neste contexto, é com
* s muita alegria que informamos que o retorno

2 ) et as nossas atividades presenciais tera inicio

Junte-se a nos! - = ' = : na préxima 3.2 feira, 6 de abril. As medidas
Torne-se sécio da AGGV. g previstas para prevenir e evitar a propagagao
' = s do virus continuardo a serem

Descontos exclusivos na nossa rede de parceiros. .
implementadas.




TESTEMUNHOS

i

O Grupo de Ginastica...

E verdadeiramente dificil colocar por palavras o que sentimos, especialmente quando estes sentimentos séo relativos a algo que nos
diz tanto.

Entrei no meu sexto ano, qucmdo 0 grupo se encontrava hum momento de recomeco. Um novo capifulo para o grupo e um novo capifulo
para mim. Ainda me lembro dos primeiros treinos no Pavilhéo dos Maristas, nervosa e a tremer por todo o lado. Foram nesses primeiros
treinos onde ganhei o fascinio pela Ginastica Ritmica e ainda hoje gosto de pegar nos aparelhos e de “brincar” com eles, experimentando
movimentos ou lancamentos.

Com o passar do tempo surgiu outra paixéo que & a Ginastica Acrobatica, devido ao convite do Professor Duke para ser juiza ho
Despor?"o Escolar, convite que aceitei sem hesitar. Ao /ongo dos anos Pude ajua’ar a construir coreografias e a sugerir melhorias, e néo
consigo pér por palavras o orgulho que sinto quando olho para os meus colegas cada vez melhores e a chegarem cada vez mais longe.

Conforme fui crescendo, também o grupo foi. Alargaram-se as faixas etérias passando a haver outros grupos, como os de formagéo,
liderados pelo Treinador Rodrigo Cortinhal. Juntamente com outras ginastas, todas as sextas-feiras, assistiamos e auxiliGvamos nestas aulas.
Ao longo de semanas ajudei nestes treinos e foi num dia em que me apercebi que queria trabalhar com aquela faixa etéria para o resto da
minha vida. Estou neste momento a tirar Licenciatura em Educacéo Bésica e quero, mais tarde, tirar Mestrado em Ensino do 1° Ciclo do
Ensino Basico e de Matematica e Ciéncias Naturais do 2° Ciclo do Ensino Basico. Espero, um dia, vir a ser t&o boa professora como os
professores com que estive em contacto na minha vida toda.

Posso dizer, com todas as certezas, de que néo estaria onde estou agora se néo fosse este C‘rupo e por tudo o que fez e faz por mim.
Nunca consegquirei retribuir todas as aprendizagens, experiéncias, valores e amizades que adquiri.

Aqui estd um exemplo do impacto positivo que a gindstica e, mais especificamenfe este C-rupo. teve em mim e tem em nos. A gindstica
néo péra quando saimos do praticavel. A ginastica & todos os olhares, todas as confidéncias, todos os risos e todos os choros (e para quem
me conhece sabe que choro muito pouco). E, por isso, para além de todos os momentos que passei convosco a representar este grupo e a
fazer aquilo que realmente gosto, guardo também todos os treinos, todos os passeios, todos os cafés, todas as colagens de brilhantes, todas
as aventuras que vivemos juntos.. Tudol

Este grupo & muito mais do que um grupo, & uma familia!

Um obrigada por tudo o que vivemos, pela dindmica que criamos juntos, pelas histérias que tivemos e por aquelas que ainda vamos ter.

Um especial obrigada ao meu Pai da Ginéstica, Professor Duke: um grande brincalhéo, que faz tudo por nés, e que levo para a vida toda

como amigo e exemplo a sequir; ao Rodrigo, por todas as brincadeiras e por todas as vezes que me carregaste e néo te queixavas; e & Rock
pela nossa amizade e desabafos ocasionais da Universidade.
Beijinhos, Raquete
Rague/ Rodrigues (Grupo A)




“C est Faclle
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Ginastica. ..

Olal Eu chamo-me Jéréme, sou francés e tenho 46 anos.

Vim viver para Portugal hé dois anos com a minha mulher e os meus filhos, para a terra que viu hascer a minha mulher e que me acolheu
de bragos abertos. A minha filha Ema comegou a Ginastica, em Vouzela, na Formagéo, e integrou-se rapidamente. Passados poucos meses,
passou para o famoso Grupo A. Que alegria para nés podermos acompanhé-la aos espetaculos que séo sempre magnificos, gracas ao trabalho
arduo de seus professores e de todo o C'ru/oo.

Conheci entéo o Paulo, o Pai da sua melhor amiga, que me convenceu a ir uma noite experimenfar o C—rupo de Condig&'lo Fisica... Apesar
de um comego dificil, apés 20 anos sem praticar desporto, gosto de cada sessdo, gragas ao bom humor que o Rodrigo e o Duke nos transmitem.
Gosto muito dos momentos de riso com os meus amigos durante as sessées de alongamento. Apesar de néo falar portugués, toda a equipa é

A 4 . . A = =
muito acolhedora e aprecio particularmente o encorajamento que o Rodrigo me dé durante os esforcos em francés (Cest facile Jéréme =

= = ). Sinto falta destas duas reunides semanais porque & sempre um prazer “sofrer” com toda a equipa, coach’s e atletas.

Para finalizar, quero dizer merci beaucoup ao Paulo que me permitiu dar o passo de conhecer estes fantasticos homens, Duke e Rodrigo,

T T T
e sem esquecer os camaradas de sofrimento. (O Rodrigo &s vezes esquece-se que jé néo temos 20 anos e ).

Un grdm/ merci pour tfout e grande abraco.

Viva VOUZELA!

Jéréme Colonna (Grupo de Condicédo Fisica)




A AGGV, aos nossos olhos, traduz o significado de familia.

Chegou-nos através da nossa pequena grande ginasta Francisca Jesus. Com ela, viviamos
experiéncias fantdsticas. Com as suas histérias levavam-nos a descobrir sitios, locais, até paises onde
a AGGV levou o nome de Vouzela. Enchia-nos de orgulho ver como algo nos fazia ser reconhecidos por
tanto talento!

Até que surgiu a proposta, por essa nossa menina, de também nds podermos entrar e fazer parte
dessa familia, e também nds contribuirmos para o Bom Nome da nossa Terra.

Uma vez que a AGGV contribui, aos nossos olhos como filhas da terra, uma mais valia na qualidade
de vida dos Vouzelenses, promovendo o bem-estar, dinamizando e presenteando com espetdculos que
atraem pessoas, unindo familias no mesmo gosto pelo desporto, ajudando no comércio local com as
suas parcerias, atraindo as pessoas mais uma vez a investir em Vouzela, mas o principal nisto, nestes
tempos de pandemia em que estamos sos, muitas vezes desligados das pessoas, € a AGGV. Mais uma
vez, provou que é uma familia, que ndo deixa ninguém sozinho e criou aulas online, entrando-nos em
casa, através de um computador para nos fazer companhia, para nos manter ativos. Porque a AGGV é
pessoas a cuidar de pessoas!

Para finalizar, em relagdo ao grupo de adultos em que nos encontramos inseridas, mostra que
ndo ha idades, mas sim, experiéncias, valores, géneros, que misturados sdo cultura e arte. E o que
fazemos nessas aulas € mesmo isso, arte, onde se partilha amizade, companheirismo, fair play, esforgo,
dedicacdo, e saimos sempre com a aprendizagem que juntos somos mais fortes e fazemos grandes
feitos, que se traduzem nesta grande equipa que tem de seu nome AGGV, em que orgulhosamente

agradecemos por fazer parte!
Carina Tavares & Graga Rocha

Mée de ginasta sofre!

"~ Néo te esquecas de ligar quando chegares!!l”

A Ragquel ligou? Pois bem, ainda estou & espera que chegue a tantos
lugares....

Sou mée de uma ginasta, mas também sou “compincha” de tantos outros pais.

Gritei, Vouzelal

Aplaudi de pé Vouzela!

Aplaudi de pé a minha e os outros ginastas!

Chorei (algo incomum nesta familia)!

Arrepiei em momentos dos esquemas que hos tocam no coragéo.

Vi a transformagéo de menina a mulher da minha Raquel, onde a ginéstica
teve um papel fundamental, tanto nela como a todos os que nela participam e fazem
parte desta grande familia. Ginéstica onde encontrei grandes pais e grandes
pessodas. Pessoas que me tocaram e tocam de muitas maneiras.

Com a ginéstica vivi momentos excelentes, na companhia dos melhores.
Viagem de comboio até Lisboa para ver os nossos meninos com o esquema O
Casamento”, Castelo Branco com o esquema "0 Filho de Deus”, Torres Novas, dia de
muito calor, onde nada melhor que uma “bejeca” na esplanada. € os nossos Saraus?
A Vila Natal, torneio de andebol, venda de produtos... Lembras-te Paula da minha
viagem néo programada a Odivelas? Que domingo. E aqueles serdes na Escola
DBasica?

Como mée e como Anabela sou uma privilegiada por tido o prazer de
desfrutar de tantos bons momentos, com pessoas muito especiais. O companheirismo
néo se vive sé dentro do Pra'l‘icc’lvel, hés, os pais, também o experienciamos e, d
semelhanca dos nossos filhos, levamos estas amizades para a vida toda.

Obrigada a todos.

De coracéo cheio.
Anabela Rodrigues




GINASTICA / PANDEMIA
A ginastica, para mim, neste periodo de pandemia, é uma forma de
me esquecer de tudo aquilo que esta a acontecer e de me deixar mais
feliz!
Apesar de estarmos a passar um momento dificil e complicado,
sem aulas presenciais e sem a realiza¢do de eventos, continuo a gostar
muito de praticar ginastica!

Mia Maia de Carvalho

GINASTICA NA PANDEMIA

Ola, eu sou a Leonor Monteiro e fago parte do grupo de Pré-
Representagdo da Associagdo Grupo de Ginastica de Vouzela. Bem, estes
tempos de confinamento ndo tém sido nada faceis, porque eu tenho muitas
saudades da ginastica e de ter treinos presenciais. Para mim a ginastica é
muito importante, porque para além de ter feito muitos amigos |3, gosto
muito de aprender coisas, elementos novos.

Desde pequena que oigo falar de ginastica porque a minha irma mais
velha também anda na ginastica, e foi ela que me comegou a ensinar algumas
coisas quando eu era mais pequena. Mesmo estando em casa, ndo parei de
fazer ginastica e, sempre que podia, passava pela minha sala para fazer uns
pinos ou entdo algumas espargatas. Mas, mesmo assim, ndo é a mesma coisa,
e sinto muita falta de estar no gindsio a treinar com os meus colegas e
professor.

Com os treinos online sentimos que estamos todos mais perto uns dos
outros, mesmo que ndo seja fisicamente, é de coragdo. E como gostamos
todos muito da gindastica, estamos sempre prontos para ouvir os exercicios e
comecar logo a treinar. Por isso, mesmo com todas as saudades que sinto,

continuo a dar o meu maximo, para aprender coisas novas.
Leonor Monteiro

DESPORTO E SAUDE

O desporto é uma arma fundamental para a saude fisica e mental de qualquer pessoa.

O desporto pode ser praticado em qualquer idade.

Entenda-se que, quando falo em desporto, refiro-me a qualquer modalidade desportiva.
Claro que ha modalidades desportivas que nao sdo aconselhaveis para grupos etarios mais velhos.

Ha uma modalidade desportiva que deveria ser implementada para os grupos etarios mais
novos — a natagdo. Podera ser controverso achar que deveria ser obrigatério, mas ja que é
obrigatdrio as criangas frequentarem o Jardim, porque ndo implementar |4 esta atividade? Utopia?
Se calhar, ndo! Adaptacdo do espaco, ou uso sistematico de espacgos proprios! Haveria, de certeza,
menos mortes por afogamento em criangas.

Nota-se, com grande frequéncia, a melhoria de resultados escolares, em jovens que
praticam desporto por gosto, tendo que ser bastante disciplinados na organiza¢do do tempo para
o estudo e para o desporto, sem descurar nenhum. Estes jovens habituam-se a ser resilientes, a ter
disciplina para enfrentar as adversidades da vida, a contorna-las e a arranjar solugdes rapidas em
situacdes limite.

Nos adultos, que trabalham 8 horas por dia, as vezes mais, a pratica regular de um
desporto diminui bastante o stress.

Algumas empresas em Portugal, infelizmente poucas, ja tém pequenos ginasios, para que
os seus colaboradores possam praticar desporto, em tempo préprio, incluido no seu horario de
trabalho. Essa experiéncia demonstra uma melhor qualidade de trabalho, melhor produtividade e
melhor satisfacdo de quem trabalha. o) ‘

Quem tem doengas, nomeadamente, diabetes, HTA, doencas
cardiacas, obesidade, doencas reumatismais, entre muitas outras, a pratica
de desporto melhora bastante os parametros da doenca. O préprio doente
sente-se bastante melhor, o que resulta na sua satisfacdo, pois além de ver
resultados, também os sente.

Nunca esquecer que o desporto tem de ser adequado a cada um, ao
grupo etario e a doenga de que sofre.

E todos os adultos, aparentemente saudaveis, ao praticar desporto,
sentem-se muito melhor no final de cada dia.

N&o esquecer que uma caminhada é um desporto.

Experimentem.... é o desafio que vos fago!

Dra. Maria da Luz Giraldez




PASSATEMPO VICHY JOANA SousA

Um exemplo, uma embaixadora do
Desporto!

A nossa Tesoureira, Joana Sousa, foi
noticia de destaque no Jornal Gazeta da
Beira.

MUITOS PARABENS!
Um orgulho.

A nossa Ginasta Inés Ribeiro foi a representante da
participagdo da Farmacia Viriato (onde esta a fazer estagio),
num passatempo da Vichy, marca cosmética, intitulado Vichy
2031.

E com muita satisfacdo que partilhamos a vitéria da
Farmacia Viriato. Muitos parabéns.

Parabéns também & nossa Xuxu! Es linda!

ACA0 DANCA JAzz

Online

A Associagdo de Ginastica do Distrito de Setibal promoveu, no dia 13 de fevereiro, uma agdo online de Danga Jazz, |SAULRIELE
dinamizada pelo coredgrafo Colin Vieira. Porque o saber n3o ocupa lugar, os ginastas da Classe de Representacdo |
associaram-se a esta iniciativa, permitindo a aquisicdo de novos conhecimentos e vivéncias na area da danga.

Foi uma excelente iniciativa e a satisfagdo dos ginastas foi muita.

Dia 13 de Fevereiro
17h00

WORKSHOP ONLINE

Embora confinados, os ginastas da Classe de Representagao ndo deixaram de treinar e de adquirir novos
conhecimentos.

No dia 20 de fevereiro, 17 ginastas participaram no Workshop Online, na area da Danga, dinamizado por
Nelson Stein, através da Associagdo de Ginastica de Setubal.

Foi um grande momento de aprendizagem!

SESSAO DE EQUILIBRIOS

A Diregdo da Associacdao de Ginastica do Distrito de Setubal, depois das duas agles realizadas com o sucesso desejado,
continuou a tentar levar a pratica agdes para toda a familia gimnica.

Neste sentido, promoveu mais uma formagao online, Sessao de Equilibrios, no dia 27 de fevereiro. Esta iniciativa contou com
a participagdo dos nossos ginastas da Classe de Representagdo.

DIA DO PAI ] ASSOCIACAO GRUPO DE GINASTICA DE VOUZELA
Este ano tinhamos previsto, no nosso Plano de Atividades, a realizagdo de um treino em » P
conjunto com o Pai, em todas as nossas classes de Ginastica. [LEAF'O DIA DO PAI
Uma vez que a situacdo de confinamento ndo permitiu a concretizacdo desta iniciativa,
assinaldmos a mesma a data, de uma forma original. Assim, os treinadores Duke Oliveira e Rodrigo
Cortinhal, representando Pai e Filho, respetivamente, apresentaram 4 figuras / colaboragdes.
A ideia foi a seguinte: cada ginasta e seu Pai (ou outro) escolhiam uma das figuras,
reproduziam e tiravam uma foto.
A participagdo superou as expetativas e as imagens que nos foram enviadas, para além de
terem sido publicadas nas nossas redes sociais, foram compiladas num video.
Aproveitamos a oportunidade para agradecer a participagdo de todos! Foi muito gratificante el Em breve estaremos de voltal

ver todos os momentos de interagdo, companheirismo, AMOR! S JUNTE-SE A NOS!
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ASSOCIACAO GRUPO DE GINASTICA DE VOUZELA

y SEDEADA NO AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VOUZELA

7 e 8/05 - Treino com a Mae - Dia da Mae

1/06 - Dia Mundial da Crianga
10 e 11/07 - Gym For Life Nacional - Odivelas

MENSAGEM

Pascoa semelhante a “Passagem"

A época de restri¢des vivida, a todos os niveis, derivadas da situagdo pandémica,
fez-me associar /encaminhar precisamente ao significado da época pascal.
Pascoa significa, efetivamente, uma passagem.... simboliza a libertagdo, a
liberdade conquistada (pelos judeus).
Igualmente, é simbolo de fertilidade e de ressurgimento da vida (coelho de
Pascoa) e representa o comeco da vida (ovo de Pdscoa), com passagem para uma vida
feliz, e é neste sentido que associo tal simbolismo a nossa AGGV.
Depois de um periodo de "amarras", que a libertagdo /liberdade de acgdo esteja \
préxima para que, também, as diferentes atividades de dezenas de criangas e jovens Chapéus de
sejam reativadas — nos seus encontros, treinos, atuagoes.... Chava
Sera um bom pressagio se tal vier a concretizar-se dentro em breve, estou certa!
Bom trabalho e muitos sucessos — pessoais, académicos e desportivos.

. 57 Toalhas de Fitness
Raquel Ferreira 5 | Toalhdes e Cantis

PARCERIAS ESTABELECIDAS SRIOD el AXCCACHOGR PO ECINASICA DEVOUZELA.
e (Casa Museu, em Vouzela; ' 4 e
e Empresa SFAV Vouga, Lda. (Clinica
Veterindria Feras de Companhia), em
S. Pedro do Sul;

e (asa Castanheira — Fabrico Caseiro e
Artesanal de Pastéis de Vouzela, Lda.

PATROCINIO

E com muita gratiddo que partilhamos que fomos patrocinados
pelo Talho LAFOCARNES — Comércio e produgdo de carnes, Lda., com
sede em Oliveira de Frades, permitindo a aquisigdo de calgas de Fato de
Treino para a Classe de Representagdo.

Muito Obrlgado a LAFOCARNES.

https://www.facebook.com/ggvouzela

https://www.aggv.pt R
<D

https://www.instagram.com/ggvouzela

https://www.youtube.com/channel/UCRNeHsKcV9D2d3WImdGo39
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