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As tendências têm a capacidade de 
ganhar dinâmica e criar impacto social 
a longo prazo, podendo manifestar-se 
nas atitudes, valores e comportamentos 
do seu público-alvo, não obstante a 
localização geográfica e influências 
culturais associadas. O estudo das 
Tendências do Fitness em Portugal para 
20231 tem por base a metodologia 
desenvolvida pelo American College 
of Sports Medicine (ACSM), que desde 
2007 lança anualmente os resultados 
da investigação sobre as tendências 
mundiais do fitness. Esta metodologia 
tem sido adotada por diversos países, 
e adaptada à especificidade geográfica 
e cultural de cada um deles. 

Portugal apresenta, pelo terceiro ano 
consecutivo, as tendências do fitness 
para o contexto nacional, tendo por 
base a perspetiva dos profissionais de 
fitness (PF), dos profissionais da saúde 
relacionados com o exercício físico 
(PSE), e dos estudantes do setor do 
fitness/educação física/desporto.

Neste artigo são apresentadas as 
Tendências do Fitness em Portugal para 
2023, a caracterização e comparação 
das tendências entre tipos de título 
profissional (TEF, DT ou Sem título), 
entre quem está ou não a exercer 
funções como PF, e entre géneros. 
É ainda apresentada a evolução das 
principais tendências do Fitness em 
Portugal nos últimos três anos 
e a confrontação com os resultados 
mundiais.

Metodologia

 
O questionário acerca das tendências 
do fitness para Portugal em 2023 
foi aplicado entre maio e julho 
de 2022, disponibilizado online, 
na plataforma SurveyMonkey, e 
considerou 50 tendências (mais 8 do 
que no ano anterior). Participaram 
neste estudo 507 PF (TEF, DT, gestores 
e coordenadores), PSE e estudantes 
do setor do fitness/educação física/
desporto. 

Resultados

 
As principais tendências do Fitness em 
Portugal para 2023 (Infográfico 1) são 
(por ordem decrescente) “Licenças 
(títulos) para PF”, “Empregar PF 
certificados”, “Personal trainer”, 
“Exercício para perda de peso” e 
“Estilo de vida como medicina”, 
sendo exatamente as mesmas do top 5 
identificado em 20212 e 20223.

As duas principais tendências do 
Fitness em Portugal para 2023 surgem, 
respetivamente, na 18.ª e na 9.ª 
posição nas tendências mundiais 
do ACSM4, na 9.ª e na 3ª posição 
no estudo das tendências do fitness 
Espanha5, não fazendo parte do top 
10 da Europa. A importância dada à 
formação e qualificação dos PF na 
península ibérica mostra que existe 
uma necessidade no mercado 

do fitness para que os seus 
profissionais sejam dotados de 
competências próprias para o 
exercício destas funções, melhorando 
assim a forma como realizam a sua 
intervenção com os clientes.

A tendência “Personal Trainer”, 
que ocupa o 3.º lugar em Portugal, 
surge na 10.ª posição das tendências 
mundiais, e assume, à semelhança 
de Portugal, um lugar de maior 
destaque em Espanha e na Europa5 
(3.ª posição). Dados apontam para o 
PT como a 2.ª função mais realizada 
pelos PF e a 2.ª maior fonte de receitas 
no setor6.

“Exercício para perda de peso” assume 
a 4.ª posição em Portugal, a 2.ª na 
Europa, a 6.ª em Espanha e a 8.ª nas 
tendências mundiais. De referir que, 
em Portugal, da 4.ª à 7.ª tendência 
surge a valorização pela adoção de um 
estilo de vida mais ativo e saudável. 
No contexto nacional, “melhorar a sua 
saúde” é o maior motivo para a prática 
de desporto ou atividade física7. 

A alteração comportamental neste 
sentido é uma preocupação mundial, 
reconhecida pela Organização Mundial 
de Saúde, e uma área prioritária no 
Plano de Trabalho para o Desporto na 
União Europeia para 2021-20248. A 
5.ª e 6.ª tendências em Portugal, não 
fazem parte do top 10 das tendências 
de Espanha, Europa ou mundiais 
e a 7.ª tendência surge apenas no 
top 10 da Europa, na 9.ª posição. 
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A tendência “Treino de força com 
pesos livres” (14.ª nos anos de 2021 
e 2022), assume a 8.ª posição em 
2023. Mundialmente ocupa o 2.º lugar 
em 2022 e em Espanha o 5.º, apesar 
de não fazer parte do top 10 das 
tendências europeias.

“Medição de resultados” ocupa agora 
a 9.ª posição, após 16.ª em 2022 e 
17.ª em 2021 (não faz parte do top 10 
das tendências de Espanha, Europa 
ou mundiais). Esta tendência pode 
estar relacionada com a relevância 
do serviço prestado pelos PF, mais 
especificamente em contexto de PT, e/
ou relacionada com atual preocupação 
da sociedade com um estilo de vida 
saudável e a consequente necessidade 
de controlo dos resultados. 

As “Atividades outdoor” fecham o top 
10 das tendências portuguesas para 

2023, baixando alguns lugares em 
relação aos anos anteriores 
(7.ª posição e 2022 e 6.ª em 2021). 
Terminadas as restrições derivadas da 
pandemia de COVID-19, é natural 
que esta tendência tenha perdido 
expressão. Esta tendência também foi 
colocada na 10.ª posição em Espanha 
e na 6.ª posição a nível mundial.

O top 10 das tendências do Fitness 
em Portugal, considerando o mesmo 
ano civil, assemelham-se mais aos 
resultados obtidos em Espanha (6 
tendências em 10), do que na Europa 
ou a nível mundial (ambos com 
4 tendências em 10), validando a 
importância de cada país fazer o seu 
próprio levantamento destes dados.

No top 20 salienta-se a subida da 
tendência “Movimento corpo&mente 
(body&mind)” para a 14.ª posição 

e das “Aulas de Grupo” para a 20.ª 
posição. 

Na análise pelos diferentes grupos da 
amostra, em 2023 (Infográfico 2) o 
top 10 é representado apenas por 12 
tendências, revelando algum nível de 
concordância na perspetiva dos vários 
grupos acerca das tendências 
do fitness.

Na comparação entre grupos, verifica-
se que, relativamente ao título de DT, 
TEF e Sem título, existem diferenças 
significativas em 25 das 50 tendências 
(maioritariamente entre DT e Sem 
título). Em relação à comparação 
entre quem estava a exercer funções 
enquanto PF ou não estava a exercer 
funções, são 22 as diferenças 
significativas identificadas, sendo 
(maioritariamente) os valores médios 
superiores no grupo que não exerce 
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funções enquanto PF. A experiência 
profissional e contacto atual enquanto 
PF com a área podem estar na base 
destes resultados. Na comparação 
entre géneros é verificado o maior 
número de diferenças significativas 
(26 em 50 possíveis), apresentando 
sempre o género feminino valores 
médios superiores, comparativamente 
ao masculino.

Os resultados apontam para a 
importância do género na escolha 

da atividade/exercício, e da 
diferenciação da oferta de serviços 
em função da população-alvo. 

A comparação em Portugal entre 
anos (2021, 2022 e 2023)1, revela 22 
diferenças significativas.  
Os tamanhos de efeito reduzidos destas 
diferenças apontam para uma 
mudança suave e gradual na 
valorização das tendências do Fitness 
em Portugal ao longo dos últimos 
3 anos. 

Conclusão

 
O top 5 das tendências do Fitness em 
Portugal mantém-se inalterado desde 
2021, revelando maior estabilidade 
nas tendências de topo, e maior 
variabilidade nas tendências da base 
do ranking. Identificam-se ainda 
diferenças significativas quanto 
à valorização das tendências na 
perspetiva dos PF, comparativamente 
aos PSE e estudantes, contudo a 
maior magnitude dessas diferenças 
é verificada entre géneros e entre 
quem está ou quem não está a exercer 
funções de PF. 

Portugal tem as suas especificidades 
quanto às tendências para o Fitness, 
realçando a importância da aplicação 
deste estudo no contexto nacional, de 
modo a ajustar a oferta de serviços e a 
formação dos PF de acordo com esta 
realidade específica.

Espera-se que este estudo possa 
constituir-se como uma ferramenta útil 
para o desenvolvimento indústria do 
Fitness, e desta forma contribuir para 
uma população portuguesa mais ativa 
e, consequentemente, mais saudável.
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2023Profissionais / Estudantes do Setor

11. Treino Funcional

12. Treino com Peso Corporal

13. Programas de Fitness para Idosos

14. Movimento Corpo & Mente

15. HIIT

16. Aulas Pós-Reabilitação

17. Pilates

18. Tecnologia Wearable

19. Treino Funcional de Alta Intensidade

20. Aulas de Grupo


