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Resumo 

 
 

O turismo é hoje uma das atividades económicas de maior relevo no panorama 

internacional. Este destaque deve-se ao facto do turismo proporcionar conhecimento de 

novas culturas e lugares, sendo que algumas das grandes motivações para viajar são: 

procura de relaxamento, procura de conexão com a natureza envolvente e a necessidade 

de criação de hábitos mais saudáveis. Este conjunto de atividades proporcionam benefícios 

a nível mental e físico, e promovem alteração no estado de espírito e uma melhor 

compreensão do próprio ser. 

O turismo holístico surge neste contexto onde o principal objetivo é conseguir chegar ao 

equilíbrio perfeito entre o corpo, a alma e a mente. Este é um processo de 

autoconhecimento onde, a seu tempo, com a ajuda de terapeutas e com a participação em 

diversas atividades de desenvolvimento pessoal, é possível chegar a um estado de 

autoconhecimento e felicidade. Estas atividades encontram-se ligadas ao lazer em 

ambiente de natureza, proporcionando ao individuo sair do seu ciclo de rotina e dos seus 

hábitos dia a dia. 

Tendo em conta o conceito de turismo holístico e os seus objetivos, foi pensado a criação 

de um retiro na zona de Peniche, onde o principal propósito, para além do 

autoconhecimento através de diversas atividades, é a conexão com a natureza que este 

lugar tem, mais especificamente com o elemento da água do mar. Outra grande missão do 

Self Connect Retreat é a mudança da imagem ligada à religião que a maioria dos retiros 

possui, bem como a introdução da conversação e conexão das pessoas que se encontram 

no retiro, podendo mostrar que o autoconhecimento pode ser feito não só sozinho como 

em grupo através convívio e da partilha de experiências. Para além disso, o 

desenvolvimento deste retiro estará de mãos dadas com a sustentabilidade e preservação 

da natureza onde este irá estar inserido. 

 
 
 

Palavras-chave: Turismo holístico; autoconhecimento; Turismo natureza; 

empreendedorismo. 
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Abstract 

 
 

Tourism is today one of the most important economic activities in the international 

panorama. This is due to the fact that tourism provides knowledge of new cultures and 

places, and some of the major motivations for travelling are: the search for relaxation, the 

search for connection with the surrounding nature and the need to create healthier habits. 

This set of activities provide benefits at mental and physical level and promote changes in 

the state of mind and a better understanding of one's own being. 

Holistic tourism arises in this context where the main objective is to achieve the perfect 

balance between body, soul and mind. This is a process of self-knowledge where, in time, 

with the help of therapists and with the participation in various personal development 

activities, it is possible to reach a state of self-knowledge and happiness. These activities 

are linked to leisure in a natural environment, allowing the individual to get out of his routine 

cycle and day-to-day habits. 

Taking into account the concept of holistic tourism and its objectives, the creation of a retreat 

in the Peniche area was thought, where the main purpose, besides self-knowledge through 

several activities, is the connection with nature that this place has, more specifically with 

the element of sea water. Another great mission of the Self Connect Retreat is to change 

the image linked to religion that most retreats have, as well as to introduce conversation 

and connection of the people who are in the retreat, showing that self-knowledge can be 

done not only alone as in a group through conviviality and sharing experiences. 

Furthermore, the development of this retreat will be hand in hand with the sustainability and 

preservation of the nature where it will be inserted. 

 
 
 

Keywords: Holistic tourism; self-knowledge; nature tourism; entrepreneurship. 
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1. Introdução 

 
Com o objetivo da obtenção do Grau Mestre, procedemos à elaboração de um Projeto que 

aborda diversos temas consolidados no Mestrado de Turismo e Ambiente e na Licenciatura 

de Marketing Turístico à qual parece pertinente para o mesmo. 

O projeto tem como objetivo central a criação de um Retiro Turístico em Peniche envolvendo 

áreas do conhecimento como o turismo holístico, turismo espiritual, turismo de natureza e 

turismo de saúde e bem-estar. Todos estes tipos de turismo têm vindo a crescer ao longo dos 

anos como consequência de uma elevada procura por bem-estar físico e psíquico por parte 

dos turistas. Ou seja, em alternativa ao turismo de massas existem diferentes formas de 

turismo, que, bem organizadas e promovidas, podem vir a ser benéficos para a saúde e bem- 

estar do individuo, bem como para o encontro ou reencontro do seu “eu” interior. Este mesmo 

retiro terá uma imagem ligada à sustentabilidade devido à utilização e gestão dos recursos do 

mesmo. 

Para a implementação deste projeto, foi escolhida a cidade de Peniche, por este local possuir 

vários recursos naturais e espaços paisagísticos que proporcionam uma ampliação no 

sentimento de espiritualidade, o que eleva a experiência do turista no retiro, bem como 

diversos recursos naturais passíveis de ser aproveitados, quando da construção do mesmo 

com a prática de atividades relacionadas com Turismo de Natureza. 

 
 
 

1.2. Objetivos 

 

O projeto Self Connect Retreat tem como principal objetivo a criação de um espaço que 

possibilite a prática de diversas atividades relacionadas com o bem-estar pessoal, envolvendo 

a natureza e as paisagens envolventes. Algumas atividades que este projeto pretende 

desenvolver são a meditação à beira-mar, trekking, workshops de saúde e bem-estar e a 

partilha de cultura e de experiências através de convívios programados no retiro. O Self 

Connect Retreat também irá proporcionar uma alimentação equilibrada, maioritariamente 

vegetariana, visto que esta se revela de uma grande importância quer para o bem-estar físico, 

como para o bem-estar psíquico, ajudando-o a ir mais a fundo na purificação do seu ser 

interior e exterior. 
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Toda a experiência, que pretendemos proporcionar aos nossos visitantes e clientes, tem como 

objetivo oferecer uma proposta de descanso da vida agitada da cidade que se traduz, 

normalmente, em stress e anomia para os indivíduos. Todo o alojamento em si terá um 

cuidado especial para que o ambiente do mesmo seja propício ao relax e à introspeção, 

permitindo ainda, em momentos específicos, o convívio entre os alojados. 

O combate à sazonalidade é também um dos objetivos deste projeto, visto que Peniche é uma 

cidade bastante sazonal, com uma maior incidência da procura por parte dos turistas nos 

meses de verão devido às atividades náuticas e à procura pelas excelentes praias que este 

oferece e devido ao seu renome de cidade do surf, esta oferta, pretende contribuir, para um 

aumento da procura durantes os períodos da época baixa, contribuindo assim para a melhoria 

da economia local. Também a utilização de produtos regionais na composição das nossas 

refeições, permitirá apoiar produtores locais e aproveitar os recursos que a natureza nos 

oferece. 

O pilar da sustentabilidade também é algo fulcral para a imagem e posicionamento do retiro. 

Desde a construção do próprio edifício, até à utilização de recursos naturais e reciclagem de 

resíduos, tudo é pensado para que o retiro seja respeitador do ambiente. 

Por fim, outro dos objetivos, não menos importante, será contribuir para a mudança de estigma 

no que toca ao turismo espiritual, holístico e de saúde e bem-estar. A maioria dos praticantes 

deste tipo de turismo, por norma não são pessoas muito jovens, pelo que o que o Self Connect 

Retreat pretende atrair um segmento mais jovem com um espírito livre que venha, no futuro, 

a procurar este tipo de turismo. 

 
 
 

1.3. Estrutura do Trabalho 

 

Este trabalho tem como estrutura quatro capítulos principais. 

 
No primeiro capítulo foi realizada uma revisão bibliográfica onde são abordados diversos 

temas de extrema importância para a construção de bases da ideia do retiro. Alguns desses 

conceitos são o turismo, turismo holístico, turismo espiritual e turismo de saúde e bem-estar. 

Posteriormente esses conceitos são relacionados com a sustentabilidade, turismo de natureza 

e o próprio conceito de retiro e desenvolvimento pessoal de forma a alinhar estes pilares do 

conhecimento, tanto às atividades desenvolvidas no Self Connect Retreat, como nos próprios 

valores a serem transmitidos. 
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No capítulo seguinte são apresentadas as metodologias utilizadas para um estudo de 

mercado sobre o tema retiros, tendo sido realizado um questionário por inquérito onde o 

principal objetivo seria perceber qual o potencial público-alvo, as principais motivações da 

procura, as preferências das atividades praticada e qual o interesse num eventual retiro 

localizado em Peniche. 

Já no terceiro capítulo é feita com uma breve descrição territorial de Peniche bem como os 

seus produtos turísticos de modo a enquadrar o local. De seguida é realizada uma 

apresentação do conceito do Self Connect Retreat bem como são descritos os valores, 

produtos, serviços e as infraestruturas e materiais do retiro. Procedemos ainda à elaboração 

do respetivo plano de negócio que inclui na sua estrutura o plano de ação de marketing, onde 

está explícita a identidade da marca e as estratégias de comunicação. Inserido neste capítulo 

estão também as análises SWOT e PESTA para poder avaliar os impactos do projeto bem 

como os seus pontos fortes e fracos. 

No último capítulo é descrito e realizado um plano financeiro para poder avaliar os recursos 

financeiros, entre eles o investimento, os proveitos e os custos, de modo a compreender os 

riscos financeiros do projeto e proceder à sua avaliação quanto à viabilidade económica e 

financeira. 
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2. Revisão Bibliográfica 

 
2.1. Turismo 

 
 

O termo turismo tem diversas definições conforme os diferentes autores, mas o certo é que o 

turismo é uma indústria que realmente contribui para o crescimento económico de um país 

(Rocha & Seabra, 2016). Esta atividade económica do setor terciário é conhecida como uma 

fonte de riqueza e sustentabilidade em diversos países do mundo, como por exemplo 

Portugal, pois segundo os dados do Turismo de Portugal (2021) em 2019 Portugal registou 

cerca de 18,4 mil milhões de euros em receitas turísticas. 

Entre todas as diferentes opiniões que podemos encontrar sobre o que é o turismo, 

encontramos a definição oficial segundo a Organização Mundial do Turismo que explica que: 

“O turismo compreende as atividades que realizam as pessoas durante suas viagens 

e estadas em lugares diferentes ao seu entorno habitual, por um período consecutivo 

inferior a um ano, com finalidade de lazer, negócios ou outras” (OMT, 2001, p. 38) 

Segundo Cooper et al. (2001) definição de turismo é muito mais complexa do que pensamos, 

pois, a definição tanto pode ser considerada através do ponto de vista da oferta como do ponto 

de vista da procura. Os mesmos autores referem que apesar de ser algo complexo, as 

tentativas de definir turismo têm sido motivadas pela necessidade de diferenciação entre 

viagens de turismo e de outras formas de viagens. Já segundo Tavares & Santos (2010) o 

turismo é um conjunto de sistemas de serviços com finalidade única e exclusiva de 

planeamento, promoção e excursão de viagem. Este setor de atividade é uma importante 

componente económica que afeta de diversas maneiras a maioria dos países do mundo, e 

por isso, esta situação origina um ambiente de mercado altamente competitivo no setor, 

obrigando as empresas turísticas a conceber estratégias de diferenciação e segmentação de 

forma a aumentar a satisfação do cliente através da melhoria da qualidade (Elisa Alén et al., 

2006). 

Para perceber o que é o turismo e quais as motivações para esta atividade, torna-se 

necessário perceber o que é o turista. Segundo Cunha & Abrantes (2011) o turista é um tipo 

de visitante que viaja por mero prazer ou para aumentar os seus conhecimentos. Este terá 

que permanecer pelo menos 24 horas e não mais do que 1 ano num local visitado, tendo 
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algum motivo para visitar esse mesmo local, sendo que não estão incluídos motivos para a 

obtenção de um qualquer tipo de remuneração. 

Esta atividade, teve um grande desenvolvimento durante o século XVI, onde se afirmam os 

grandes fluxos turísticos, devido fundamentalmente ao desenvolvimento económico e 

social que eclodiu naquela época, refletindo-se quer no desejo e necessidade de 

contactos mais frequentes, quer no incremento das vias de comunicação, quer ainda 

na implementação de medidas que se refletissem em contextos de viagem e que 

permitiam maior organização e segurança (Ramos, 2005). Nesse mesmo século, segundo 

Cunha (2010) surgem os novos viajantes que viajam pela Europa por motivos de instrução, 

conhecimento, prazer ou simples curiosidade. 

Atualmente o gosto de viajar populariza-se e desponta o turismo como atividade económica, 

sendo que o perfil do atual turista é apresentado como mais inteligente, flexível, experiente, 

com diferentes valores e estilos de vida e por vezes mais exigente na qualidade dos serviços 

prestados (Vieira, 2020) (Cunha & Abrantes, 2011). Este rápido desenvolvimento poderá ser 

justificado com a globalização e a melhoria de acessibilidades para melhor intercomunicação 

não só dentro do próprio país, como também para lá das fronteiras. Atualmente, consideram- 

se ainda outros tipos de motivações que levam à prática de diversos tipos de turismo 

relacionadas com a procura de outras atividades tais como: práticas de desporto e lazer, 

relaxamento, aventura, motivações culturais e religiosas, gastronómicas, naturais, entre 

muitas outras. Da mesma forma, verifica-se um avanço dos principais tipos de turismo devido 

à diversificação destas diversas práticas, podendo mesmo existir formas complementares e 

semelhantes (Brito, 2017). 

Desta forma, o turismo pode ser subdividido dependendo das atividades praticadas e das 

motivações que os turistas têm nessa viagem. Sendo que entre eles, apontamos alguns 

exemplos falados neste trabalho, o turismo holístico, turismo de saúde e bem-estar, turismo 

espiritual e turismo de natureza. Estes diversos tipos de turismo também divergem 

dependendo do território, ou seja, um país que tenha uma vasta área natural, o mais provável 

é que este seja um bom destino de turismo de natureza e suas práticas (Rodrigues, 2018). 

O turismo deve ainda ser avaliado do ponto de vista da procura e da oferta, visando satisfazer 

as necessidades decorrentes da deslocação (Fonseca, 2021), sendo por isso necessário 

reunir diversos recursos, equipamentos, acessibilidades e comodidades que se apresentem 

satisfatórias para que o turista tenha uma experiência positiva e satisfatória. Muitas das vezes 

um dos grandes fatores decisivos e de atratividade para a decisão de um destino são esses 
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mesmos recursos, tais como hotéis, monumentos ou até acessibilidades que de alguma 

forma, seja ela visual ou não, cativem o turista a visitar o local. A capacidade de atração de 

um destino depende dos recursos turísticos existentes nesse mesmo destino, bem como estes 

são organizados e planeados (Fonseca, 2021). Para que haja uma melhor organização das 

disposições desta atividade económica é necessário haver um planeamento, sendo que este 

pode ser entendido como um conjunto de atividades que envolve a intenção de criar condições 

favoráveis para conseguir chegar aos objetivos propostos (Marujo & Carvalho, 2010). Os 

mesmos autores defendem ainda, que o planeamento acaba por ser uma atividade 

multidimensional que se preocupa com o passado, presente e futuro, desta forma sendo 

sustentável e importante no seu desenvolvimento, sendo que o turismo é um consumidor 

intensivo do território e, desta forma, exige um planeamento numa ótica que demonstre de 

forma clara os objetivos sociais e económicos que se pretende alcançar, bem como os 

espaços que devem ser explorados e os que devem ser protegidos, e que entidades 

devem estar envolvidas (Marujo & Carvalho, 2010). 

Segundo Sanches (et al., 2019) este planeamento torna-se importante visto que o turismo é 

uma atividade que sustenta diversos países (Cunha & Abrantes, 2011), sendo que os turistas 

gastam dinheiro numa grande variedade de produtos e serviços fornecidos por 

empreendimentos turísticos sediados nos destinos. 

Segundo Cooper (et al., 2007) algumas das principais motivações para a inclusão do turismo 

numa estratégia de desenvolvimento, são os lucros gerados pelos turistas, bem como a 

geração de empregos que esta atividade possibilita. 

 
 
 

2.1.1. Turismo Holístico 

 
 

Com o passar do tempo, tem se vindo a registar novas práticas de turismo alternativas ao 

turismo que já se encontra massificado. Essas novas práticas são orientadas ao turismo 

sustentável alternativo, pois incluem práticas de lazer, de deslocação, de conhecimento de 

destinos mais preservados tanto do ponto de vista sociocultural como ambiental (Brito, 2017). 

O conceito de Turismo Holístico tem vindo a crescer cada vez mais no dia-a-dia dos turistas 

especialmente devido aos últimos anos vividos que tanto impactaram a vida de cada pessoa, 

quer em termos psicológicos, físicos e até a nível espiritual. Com o surgimento do COVID-19 

também surgiram mais doenças físicas e psicológicas, tudo consequências do confinamento 
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que obrigaram a que o contacto entre pessoas fosse mais restrito. Se o turismo antes era uma 

fonte de felicidade e descontração, esta atividade passou a ser um perigo no que toca à 

propagação do vírus. No entanto, o surgimento desta pandemia mundial também trouxe 

impactos positivos, sendo que um deles foi a consciencialização do ser para o seu bem-estar 

físico e psíquico, pois este bem-estar é uma boa base para a felicidade e reencontro do seu 

“eu” interior. O Turismo Holístico ganhou outra dimensão no mundo, através de turistas que 

procuram atividades e programas que lhes possam oferecer equilíbrio nas suas vidas (Lopes 

Da Rocha et al., 2015), pois este tornou-se uma nova forma de turismo alternativo e uma 

tendência importante entre os turistas que procuram programas e experiências que lhes 

permitam alcançar o equilíbrio entre mente, corpo e alma (Rocha & Seabra, 2016,). 

O Turismo Alternativo é um tipo de turismo disperso, de baixa densidade, de pequena escala 

e de estilo familiar (Araújo de Almeida, 2018). É o tipo de turismo contrário ao turismo de 

massas cujo volume é elevado. O perfil do turista alternativo, segundo o modelo de PLOG, é 

um turista alocêntrico que procura aventura e experiências inovadoras por norma relacionado 

com a natureza e cultura do local, sendo que não existe uma estação dominante para a prática 

do mesmo, por isso, este é alternativo na medida em que é vivido. Este tipo de turismo também 

remete à autenticidade existencial do turista onde este através das emoções e sentimentos, 

encontra o seu verdadeiro “eu” (Araújo de Almeida, 2018). 

Já Brito (2017) afirma que as práticas alternativas privilegiam a pequena dimensão e a 

localidade no que respeita à natureza dos complexos, valorizam as energias alternativas e a 

produção local, procurando o contacto direto com as comunidades, tentando conhecê-las 

e com elas relacionar-se. 

A nível intrapessoal, o turismo alternativo tem a grande vantagem da partilha de cultura e 

conhecimentos através da interação das comunidades turísticas (Araújo de Almeida, 2018). 

Este tipo de turismo também se encontra relacionado com atos imprevisíveis envolvidos em 

experiências intangíveis, no entanto, são esses atos que fazem o turismo alternativo único 

devido à sua raridade e mudança de mentalidade do turista nestas mesmas experiências. 

O equilíbrio entre a mente, o corpo e a alma, torna-se o principal objetivo de quem procura o 

turismo holístico, que surge assim, na busca da união e do sentimento de bem-estar próprio 

(Carvalho, 2017). O equilíbrio do turista permite que este não só tenha uma perspetiva positiva 

da experiência turística como também permite a evolução do mesmo através das atividades 

experienciadas. Assim, o turismo holístico oferece um conjunto de atividades que interligam o 

aconselhamento para caminhos de desenvolvimento espiritual, bem como terapias e 
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tratamentos que associam o corpo, a mente e o espírito, das quais são exemplo as terapias 

meditativas como o yoga e a meditação, fazendo com que o turismo holístico seja um meio 

de ligação entre o lazer e o desenvolvimento pessoal, pois o turista ao sair do seu ciclo diário 

já cria uma satisfação interior que se irá refletir noutras tarefas e atitudes durante a sua estadia 

mesmo que este não coloque em prática terapias meditativas com o intuito de alcançar a sua 

espiritualidade (Carvalho, 2017). 

Segundo Lopes (2014) o turismo holístico é visto como um todo, pois este surge pela 

dimensão espiritual que este explicitamente contém. Isto acaba então por ser um modo de 

agrupamento de diversos segmentos turísticos relacionados com a alma e o espírito, sendo 

como exemplo o turismo espiritual. 

Nas últimas décadas, o turismo holístico ganhou visibilidade no mundo moderno com turistas 

que procuram programas e experiências que acreditam trazer equilíbrio para suas vidas 

(Rocha & Seabra, 2016). E se ainda havia dúvidas que este tipo de turismo tem vindo a crescer 

ao longo dos anos, segundo Rocha & Seabra (2016), o turismo holístico é considerado um 

dos mercados de turismo com mais peso na indústria do bem-estar, representando cerca de 

6% (524,4 milhões) de todas as viagens nacionais e internacionais e 14% ($ 438,6 bilhões) 

do dinheiro gasto nesse mercado. 

Segundo Lopes (2014) existe um tipo de turista chamado de: turistas da Nova Era, que têm 

como foco o seu “eu” interior. Apenas se designa turismo da Nova Era quando o 

autodesenvolvimento e realização se tornam numa atividade de lazer. Este tipo de turista é 

idêntico ao estudado por Rocha & Seabra (2016), onde a motivação dos turistas em praticar 

turismo holístico estão associados ao desejo de escapar da rotina de trabalho, fugir do stress 

do dia a dia, através de novas experiências e com a autenticidade desta nova forma de 

turismo. Este estudo confirma que a busca do equilíbrio e bem-estar são as principais 

motivações para o turismo holístico. 

 
 
 

2.1.2. Turismo de Saúde e Bem-estar 

 
 

O Turismo sempre foi uma atividade que influenciou a vida das comunidades e demais, e 

dentro do setor do turismo encontramos variadas formas de prática do mesmo, tendo elas 

destintos objetivos e formas de prática, como também a envolvência de experiências 

totalmente diferentes. Dentro dos vários tipos de turismo encontramos o Turismo de Saúde e 
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Bem-estar, que tal como o nome indica, tem como principal objetivo a criação de atividades e 

serviços com foco no bem-estar de quem o usufrui. 

Este tipo de turismo começou a ter um grande destaque na continuidade do Renascimento e 

das deslocações culturais das elites eruditas, dos pintores, dos mercadores, dos jovens em 

busca de conhecimento, e que estão na origem do turismo, são procurados e visitados muitos 

lugares termais de algum renome, dotados de condições de alojamento e ambientes 

acolhedores, para cura e recuperação de estados de doença ou simplesmente para descanso 

e socialização (Medeiros et al., 2008). 

Note-se que o conceito de turismo de saúde e bem-estar é um conceito algo recente, dos 

inícios dos anos 80, apesar da componente de saúde ser antiga no turismo, e bem mais amplo 

do que o conceito de termalismo (Medeiros et al., 2008). 

Existem vários tipos de tratamento de turismo de saúde e bem-estar, sendo que as mais 

conhecidas e destacadas são o termalismo e a talassoterapia. Mas nem sempre este tipo de 

turismo tem de envolver infraestruturas adequadas para a prática do mesmo, pois ioga ou 

meditação são tratamentos cujo turista poderá realizar sozinho, mas viajar para um local que 

reúna condições para a prática do mesmo, podendo não ser um local específico para a 

realização de ioga ou meditação. 

A crescente valorização dos espaços de saúde e bem-estar tem sido cada vez mais 

reconhecidos, especialmente devido à crescente preocupação das pessoas em relação à sua 

saúde, e devido a este novo paradigma. A grande maioria dos alojamentos possuem alguma 

forma de prática de bem-estar, pois estas são bastante valorizadas. Portanto, o setor de saúde 

e bem-estar cresceu rapidamente em todo o mundo, tornando-o um mercado de turismo 

dinâmico na economia de vários países (Kamenidou et al., 2014). 

Segundo vários autores, assume-se o turismo de saúde como um tipo de turismo que tem 

como principal motivação a realização de tratamentos de saúde com o objetivo de curar uma 

doença, a prevenção e a promoção da saúde e bem-estar, induzindo a estadas, fora da 

residência habitual, concordantes com os períodos de tratamento, podendo incluir também 

inúmeras atividades lúdicas, encaradas como secundárias, não deixando de se considerar 

por isso um termalista (Ramos, 2005) (Karadzhova & Bozhilova, 2019) (Gonçalves & Guerra, 

2019). Atualmente as pessoas estão a tomar cada vez mais consciência da importância da 

medicina preventiva, ou seja, as pessoas cada vez apostam mais na prevenção das doenças 

e promoção da saúde e da sua qualidade de vida, com também simultaneamente, pensam 
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em desenvolver a viagem como estimulante para realizar tratamentos, e/ou melhoria da saúde 

e qualidade de vida (Carneiro Cruz et al., 2018). 

Nunes (2018) diz que o turismo de saúde e bem-estar está relacionado com o turismo 

holístico, possuindo este, produtos turísticos relacionados com turismo espiritual, tais como 

yoga e meditação que também são atividades agrupadas no turismo de lazer e recreação, 

que por sua vez relaciona-se com produtos de desporto, por exemplo. 

O aumento de disponibilidade do tempo de lazer e melhoria da situação económica, 

juntamente com o envelhecimento da população e uma mudança no estilo de vida com mais 

interesse em desporto, dieta saudável, natureza, entre outas motivações também explicam o 

rápido crescimento deste tipo de turismo (Elisa Alén et al., 2006). Este interesse numa dieta 

saudável, no desporto e na natureza poderá ter origem numa consciencialização de alguns 

hábitos pouco saudáveis que, algum tempo atrás, eram considerados como hábitos normais 

de uma sociedade do ócio. Essa consciencialização que vivemos nos dias de hoje, podem ter 

como influência a globalização e os avanços tecnológicos, considerados hoje como mega 

trends, onde a informação chega muito mais rapidamente junto dos consumidores, que neste 

caso, de forma positiva, passa a mensagem de uma necessidade de maior importância ao 

nível da saúde e bem-estar. 

As motivações para a prática de turismo de saúde e bem-estar podem ser variadas, mas com 

certeza que a principal é a preocupação pelo bem-estar e reconhecimento de necessidade de 

cuidar do próprio corpo e mente, com o objetivo de relaxamento ou cura (M. R. Rodrigues & 

Martins Belo, 2014). Este relaxamento ou cura encontra-se bastante associado ao bem-estar 

físico, no entanto, segundo Fonseca (2021) bem-estar envolve o bem-estar físico, mental e 

espiritual, e o relacionamento de alguém consigo mesmo, com os outros e com o meio 

ambiente. 

Mas os benefícios do turismo de saúde e bem-estar não estão apenas associados aos 

benefícios que o próprio turista obtém na realização do mesmo, mas também nas vantagens 

e impactos positivos que este tipo de turismo traz ao seu ambiente envolvente, tais como a 

comunidade, stakeholders e ao destino em si. As estadas permitem contactos e interações 

com outros aquistas e acompanhantes e em certos lugares também com as comunidades 

locais. 

Já Ramos (2005) afirma que um turista de saúde pode associar aos inúmeros tratamentos de 

cura ou prevenção, inúmeras atividades, que se incluirão nos tempos livres destinados a 

completar todo o processo de reconstituição física e psíquica, não deixando por tal razão de 
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se considerar um termalista, porque frequentador e utilizador dos estabelecimentos termais, 

mas devendo igualmente ser considerado um turista porque consome cultura, gastronomia, 

atividades desportivas, entre outras. 

 
 
 

2.1.3. Turismo Espiritual 

 
 

A procura da espiritualidade, e as recentes preocupações ambientais cada vez mais 

crescentes, estão associadas à transmutação dos valores da sociedade do ocidente (Martins 

Cargnin et al., 2016). 

A espiritualidade surge como alternativa na cura de diversas doenças (Agarwal et al., 2018), 

no entanto, e direcionando para o lado oposto do objetivo do turismo de bem-estar, que 

mantém o uso da espiritualidade apenas na cura e na estética, o turismo envolvido com o 

desenvolvimento pessoal liberta a espiritualidade deste rótulo, por isso, para a Nova Era de 

indivíduos, que segundo Nunes (2018) são turistas que na sua maioria qualificam-se como 

sendo do género feminino, da faixa etária entre os 31 e os 70 anos de idade. Este segmento 

é conhecido por não fazer parte de nenhuma religião em específico e por ter um estilo de vida 

cuja sua alimentação é saudável, estes normalmente optam por tratamentos alternativos, as 

terapias meditativas tornam-se, assim, num elo de ligação entre o lazer e o desenvolvimento 

pessoal e descoberta do seu “eu” interior, daí a sua implementação em rotas turísticas ser 

crucial para o alcance das nossas características e objetivos pessoais ainda adormecidos 

(Carvalho, 2017). 

“Vivemos uma Nova Era, adentramos nesse tempo com pés firmes e olhar voltado ao 

vasto potencial da consciência humana, cientes de que novos paradigmas devem ser 

explorados para que se possa, finalmente, alcançar uma melhor compreensão dos 

fenômenos que envolvem o ser humano na sua trajetória existencial.” (Martins Cargnin 

et al., 2016, p.114) 

Na perspetiva de Lopes (2014) a espiritualidade reflete um conjunto de aspetos como atitudes 

e cuidado com o próprio ser e com os que o rodeiam, ter a capacidade de transcender e de 

se sentir espiritual sem pertencer a nenhuma religião específica. O mesmo autor compara 

a espiritualidade com a natureza e a música, isto pois a música conduz-nos a um universo 

maior, sendo algo intangível no entanto transmite emoções, criando uma ligação com o nosso 

íntimo e acabando por influenciar positivamente os nossos desejos. Já segundo Martins 
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Cargnin et al., (2016) o homem pós-moderno procura alternativas que atenuam a tensão do 

“ter” (do consumismo) e revigoram a sensação do “ser” (da espiritualidade), para encontrar o 

caminho do equilíbrio material e emocional, e desta forma, o lugar capaz de compreender e 

de receber pessoas com o estímulo de sair do seu dia a dia e de alterar os seus hábitos menos 

saudáveis, é o retiro. 

A espiritualidade reflete a relação sobre um conjunto de aspetos, tais como atitudes e cuidado 

com o próprio ser e com os outros, ou seja, ter a capacidade de transcender e de se sentir 

espiritual sem pertencer a nenhuma religião específica (Lopes, 2014). E segundo Bone 

(2013) muitos aspetos englobados na experiência do retiro são vistos como baseados em 

uma ética de cuidado e virtude, sendo que a prática espiritual, seja nas atividades praticadas 

como na alimentação saudável realizada num retiro, ilustra o tipo de estilo de vida buscado 

pelos turistas de retiro, possibilitado pela fuga de suas vidas cotidianas normais. 

A espiritualidade pura não é uma religião ou ideologia, mas sim um objetivo que as pessoas 

se pretendem alcançar. O turista espiritual foca-se no desenvolvimento do seu “eu” interior e 

em estar consciente de determinados aspetos, observando e absorvendo o ambiente em seu 

redor. Por isso, este turista acredita ainda que tudo na vida tem um propósito (Carvalho, 2017), 

e quando sabem qual é o seu “propósito”, os turistas podem fazer as escolhas acertadas na 

sua vida e assim atingir os seus objetivos. Muito da espiritualidade advém de motivação 

própria e necessidade de mudança do ser. 

Existem vários elementos e fatores condicionantes no ambiente que rodeiam o ser para que 

este sinta a sua conexão com a espiritualidade. Num estudo de Bone (2013) a água, a terra 

e o ar também foram descritos como um elemento associado à espiritualidade. Alguns 

também descreveram um sentimento de conexão que foi possibilitado pela arquitetura do 

retiro, onde sentiam realçar as características naturais circundantes. Nesse mesmo estudo o 

consumo saudável de alimentos em retiros espirituais está relacionado com as práticas 

espirituais realizadas nos locais e também as ideologias de interconexão. Essa prática 

espiritual demonstra o tipo de estilo de vida procurado pelos turistas em retiros, possibilitado 

pela fuga da sua vida cotidiana normal, ou seja, o retiro, devido ao seu ambiente envolvente 

e todos os fatores organizados, seja atividades, alimentação ou alojamento, acaba por ser um 

lugar que proporciona a mudança e a espiritualidade do ser. Segundo Lopes (2014) a 

espiritualidade pode ser sentida ou atingida apenas com o contacto com a natureza, une-se 

a questões vivenciais e busca valores e significados de vida. Muitas vezes essa espiritualidade 

pode ser encontrada em fins de tarde a ver um por do sol, numa caminhada, numa observação 

do espaço em redor ou apenas a mudança de hábitos alimentares. 
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O crescimento do turismo espiritual deve-se à saturação dos indivíduos relativamente ao seu 

estilo de vida, sendo este atualmente bastante materialista, e à procura contínua pela paz de 

espírito, com o objetivo de encontrar o seu íntimo, usufruindo de atividades específicas para 

atingir o mesmo. Por isso, os retiros espirituais representam zonas de sociabilidade, 

positividade, consideração, cuidado, nutrição, descanso, beleza, espiritualidade, 

ambientalismo e conexão (Bone, 2013). Todos estes adjetivos representam o contrário 

daquilo que é possível encontrar uma grande cidade, ou numa rotina vivida diariamente 

durante muito tempo. 

 
 
 

2.1.4. Turismo de Natureza 

 
 

Segundo Ferretti (2002) a paisagem é definida, pela maioria dos geógrafos, como o espaço 

geográfico, cuja individualidade ocorre na presença dos seus elementos mais característicos, 

como desertos, planícies, montanhas, florestas, oceanos, mares, entre outros. 

Ao abrigo do Decreto-Lei nº 108/2009, de 15 de maio, designam-se atividades de turismo 

de natureza, “as atividades de animação turística desenvolvidas em áreas classificadas ou 

outras com valores naturais (...) desde que sejam reconhecidas como tal pelo ICNF, 

I.P.” Este produto turístico envolve atividades recreativas, desportivas e culturais, de carácter 

lúdico e com interesse turístico para a região em que se desenvolvem, e que permitem o 

desenvolvimento e valorização do património natural e cultural. 

Os produtos de turismo de natureza abrangem diversas práticas, incluindo o “usufruto 

da natureza através de um passeio à prática de caminhadas, escalada, espeleologia, 

orientação, passeios de bicicleta ou a cavalo, atividades aquáticas e subaquáticas, entre 

outras, o contacto com o ambiente rural e culturas locais, através da sua gastronomia e 

manifestações etnográficas, rotas temáticas, nomeadamente históricas, arqueológicas e 

ou gastronómicas, e a estada em casas tradicionais” (RCM nº112/98). Este também 

consiste num produto turístico composto por estabelecimentos, atividades de animação 

ambiental e serviços de alojamento, e é reconhecido pelo Plano Estratégico Nacional do 

Turismo (PENT), e é composto por atividades que permitem usufruir do património natural, 

arquitetónico, paisagístico e cultural sem a degradação do mesmo. Visam, também, promover 

a ocupação dos tempos livres dos turistas e visitantes, através do conhecimento e da fruição 

dos valores naturais e culturais próprios das Áreas Protegidas. 
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Através da experiência das atividades de turismo de natureza é estabelecido o contacto entre 

as pessoas e a natureza, levando a uma consciência ambiental e cultural capaz de determinar 

posturas e atitudes perante o ambiente e a sociedade (Oliveira, 2013). A enorme variedade 

de paisagens e a elevada diversidade de habitats naturais dão asas a uma ampla oferta de 

atividades recreativas, desportivas e produtos associados à animação turística, como novas 

formas de usufruir da natureza. Para além disso segundo Reis (2015) as novas formas de 

turismo têm como base a sua relação com a natureza e com o espaço litoral, dão lugar a 

propósitos de divertimento, de desenvolvimento e preservação ambiental, ao mesmo 

tempo que se apresentam como alternativa a formas massificadas de turismo. 

A atual tendência na procura de práticas físicas e desportivas desenvolvidas no meio natural 

associa-se a motivações de ordem muito diversa, desde a necessidade de evasão do 

quotidiano urbano, de estilos de vida mais saudáveis, o contacto com a natureza, até 

à procura de novos desafios e aventuras (C. P. Oliveira, 2013). Portugal tem bastantes 

aspetos relevantes para a oferta de turismo de natureza, tais como, o facto deste país ser 

próximo dos principais mercados europeus emissores, ter o clima ameno durante todo o ano 

o que permite a realização de um conjunto vasto de atividades outdoor em todos os períodos, 

e ainda, o facto de Portugal ser um destino seguro. A gastronomia, a oferta de alojamento, o 

bom acolhimento e a simpatia das pessoas, são igualmente valores que definem a excelência 

de Portugal como um destino de turismo de natureza. 

 
 
 

2.1.5. Sustentabilidade 

 
 

Em 1972 ocorreu em Estocolmo o primeiro grande encontro internacional para a discussão 

da relação entre o desenvolvimento humano e a proteção do ambiente, a Conferência das 

Nações Unidas sobre o Ambiente e Desenvolvimento. Esta foi a primeira conferência mundial 

que teve por objetivo tentar “organizar” as relações do homem com o ambiente (E. Oliveira & 

Pires Manso, 2010). Surge então o conceito de desenvolvimento sustentável do turismo, onde 

este pressupõe a adoção de estratégias políticas e princípios de boas práticas, de forma a 

garantir a prossecução dos objetivos de um turismo sustentável sendo que este conceito de 

desenvolvimento sustentável foi reforçado em 1992, com a realização, no Rio de Janeiro, da 

Conferência das Nações Unidas sobre o Ambiente e Desenvolvimento, também conhecida 

por Cimeira da Terra. 
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A atividade turística tem um papel fundamental na dinâmica económica de algumas regiões 

e de alguns países, como já referi, no entanto o seu crescimento pode levar a alguns 

problemas, como os impactes negativos no consumo excessivo de recursos, no meio 

natural e construído e no bem-estar das populações envolventes (Oliveira, 2013). Ferretti 

(2002) defende que os principais responsáveis destes impactes negativos são os governos, 

pois estes têm o poder de aprovar ou não projetos que têm impactos devastadores no 

ambiente onde este se insere. Mas estes impactes negativos não se encontram somente 

relacionados com a natureza em que estes se encontram. Muitos projetos ao não incluírem a 

comunidade local para o seu desenvolvimento, muitas vezes encontram-se deslocados do 

cenário que se encontram, pois, a exclusão da comunidade local pode gerar uma má receção 

dos turistas que o projeto atrai (Ferretti, 2002). 

Cooper et al., (2007), também refere alguns dos grandes impactos negativos que a atividade 

turística causa no meio ambiente envolvente. Algumas delas são: o aumento da poluição 

sonora, destruição de paisagem e habitats naturais, aumento da poluição do ar devido à maior 

utilização de motores a combustão, destruição de dunas e vegetação, aumento da produção 

de lixo, entre outras. Mas o mesmo autor também refere que existem impactos positivos 

associados ao desenvolvimento da atividade turística, tais como: a preservação e restauração 

de edifícios históricos, criação de parques nacionais, proteção de recifes e a manutenção de 

lugares naturais (Cooper et al., 2007). Por isso, é cada vez mais valioso as propostas de 

projeto que consigam dar o exemplo e ter reduzidos impactos negativos no meio ambiente, 

através da realização de avaliações de impacto ambiental (AIA). 

O desenvolvimento sustentável do turismo é um meio para diminuir as disparidades regionais 

existentes entre os países ou no próprio país, na medida em que este vai de encontro 

às necessidades de cada região turística, ampliando as oportunidades de desenvolvimento 

dessas mesmas regiões (E. Oliveira & Pires Manso, 2010). 

Posto isto, e segundo E. Oliveira & Pires Manso (2010), para que haja um desenvolvimento 

sustentável, é necessário que em todas as formas de turismo deva-se: (1) Otimizar o uso 

dos recursos ambientais, mantendo-se os processos ecológicos essenciais; (2) Ajudar a 

conservar os recursos naturais e a biodiversidade biológica; (3) Respeitar a autenticidade 

sociocultural das comunidades recetoras, conservar as suas culturas arquitetónicas e seus 

valores tradicionais; e (4) Assegurar atividades viáveis a longo prazo, que reportem 

benefícios socioeconómicos a todos os agentes. Todos estes deveres anteriormente 

explícitos, encontram-se de mão dada com os pilares da sustentabilidade, sendo estes: 

Sustentabilidade Ambiental, Sustentabilidade Económica, Sustentabilidade Sociocultural. Se 
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a atividade turística não for bem delineada, ela pode incitar a degradação da natureza, 

conflitos sociais e desorganização do setor empresarial, afetando o ciclo de vida dos destinos 

turísticos e consequentemente toda a economia envolvente (Marujo & Carvalho, 2010). 

O desenvolvimento sustentável dos territórios é então feito através de um envolvimento 

comunitário, através dos seus atributos e da sua apropriação, e consequentemente o 

desenvolvimento económico através de recursos materiais e imateriais que vão ser 

transferidos para a própria experiência, ou seja, a comunidade local vende a identidade que 

se encontra decomposta nos seus atributos experienciais. O mesmo acontece para a 

emancipação individual do turista onde este evolui mentalmente através do envolvimento com 

a comunidade e com os seus atributos envolvidos. O desenvolvimento sustentável do turismo 

é o que considera as necessidades do turista, sem comprometer os recursos dos lugares, pois 

segundo Reis (2015) verifica-se que o turismo atual passa por um processo de reestruturação 

onde se assiste a uma tendência crescente de segmentação da procura, com o surgimento 

de um turista mais consciente, mais exigente, menos passivo e mais preocupado com a 

qualidade das suas experiências durante a viagem. Desta forma torna-se necessário o 

planeamento do turismo para que desta forma este seja mais sustentável. Segundo Marujo & 

Carvalho (2010) a viabilidade em termos turísticos e a sustentabilidade dos lugares são 

refletidas através das práticas de planeamento e gestão do turismo sustentável praticado 

nessa área, pois apenas desta forma é que o planeamento irá diminuir os potenciais impactos 

negativos, ampliará os retornos económicos do destino e estimulará uma maior ligação 

da comunidade recetora no turismo. 

 
 
 

2.2. Retiro 

 
 

As sociedades capitalistas contemporâneas incentivam uma cultura de gratificação 

instantânea. No entanto, essa gratificação instantânea, tem como consequências o consumo 

excessivo e do aumento do ritmo de vida, e por isso, existem maiores taxas de obesidade na 

maioria dos países ocidentais, altos níveis de depressão e suicídio (Kelly & Smith, 2016). 

Segundo a reportagem de Sofia Fernandes da TVI do dia 12 de outubro de 2021, o ano de 

2020 trouxe um aumento de negócios online ligados à chamada espiritualidades ou buscas 

espirituais, onde tanto retiros e cursos tiveram um crescimento exponencial. Este fenómeno 

pode ser explicado devido aos impactos que a pandemia da COVID-19 causou na saúde 

mental de todos nós, especialmente devido aos estados de contingência que obrigaram a 
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população a confinar durante alguns meses, alterando assim os hábitos sociais e até pessoais 

de toda a população. 

Segundo Kelly & Smith (2016) o conceito de “retiro” pode ser um lugar físico, ou uma 

oportunidade ou momento de descanso, reflexão ou autoaperfeiçoamento de alguma forma. 

O retiro não só cria benefícios para o bem-estar pessoal dos participantes, mas também após 

o retiro relacionado ao trabalho, à comunidade e à família, estendendo assim os benefícios à 

sociedade (Cloutier, 2015). Neste sentido, e segundo Kelly & Smith (2016) o conceito de retiro 

pode ser definido como um espaço calmo para reflexão e rejuvenescimento, uma 

oportunidade para recuperar saúde e/ou tempo para reavaliação e renovação espiritual, 

sozinho ou em grupo. No entanto existem vantagens e desvantagens associadas a retiros de 

grupo. 

O estudo de Cloutier (2015) refere que um dos desafios emergentes dos retiros em grupo, 

indicados pelos entrevistados no seu questionário, é o facto de alguns trabalhos com outras 

pessoas envolverem confronto de personalidades. Ora se uma vantagem dos retiros de grupo 

seria a partilha de cultura e experiências entre aqueles que rodeiam o ambiente, esta conexão 

pode causar transtornos e consequentemente fazer com que haja uma perspetiva negativa 

em relação à experiência no retiro. No entanto, em contrapartida, alguns benefícios 

experienciados tanto em retiros solitários como em grupo são: renovação, energia, conexão, 

inspiração, vibração, partilha de aprendizagens e cultura e descoberta. 

Os retiros de grupo são as estruturas onde a experiência da comunidade surge, e onde os 

princípios do design de serviço são explorados para maximizar esse senso de comunidade 

(Cloutier, 2015). O tipo de retiro, a estrutura e infraestruturas, a duração e as atividades nele 

incutido refletirão o que se entende por retiro e seus resultados. Também, segundo Bone 

(2013) a capacidade de um individuo se conectar com o mundo e com as pessoas à sua volta 

foi vista como assistida por conceitos abstratos de 'positividade' e 'energia' relacionados à 

atmosfera de um local. Esta atmosfera pode ser compreendida e influenciada por recursos 

naturais existentes, paisagens, ou até mesmo pelos sons da natureza ou energia sentida no 

local. 

Segundo Kelly & Smith (2016) existem diversas tipologias de retiro dependente da sua 

caracterização, algumas tipologias são sustentadas através de organizações espirituais e 

outras através de certas tendências que surgem no turismo. Distinguem-se então os diversos 

tipos de retiro: 

- Espirituais (Budistas); 
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- Religiosos (Conventos); 

 
- De Saúde (os que oferecem tratamentos de saúde); 

 
- Dedicados à mente (os que oferecem programas dedicados à mente); 

 
- De Yoga (os que têm a prática da yoga como a principal motivação e atividade); 

 
- Dedicados ao corpo, mente e espírito (Retiros permanentes); 

 
- De Fitness (os que se dedicam ao treino físico); 

 
- Diversificados (dependem da temática); 

 
 

 
Num estudo de Nunes (2018) foram conhecidas as atividades mais praticadas nos retiros, 

sendo que no pódio estão as aulas de yoga (93,1%), aulas de meditação (86,2%) e atividades 

na natureza (86,2%), e nos últimos lugares encontramos Tai chi (10,3%) e aulas de música 

(6,9%). Apesar das diversas práticas possíveis em retiros, este estudo evidencia que na 

maioria dos retiros as atividades praticadas. 

O tipo e o tema do retiro dependem das necessidades dos participantes. Para quem procura 

retiros de lazer e formas de passar férias, a vivência em grupo e partilha é comum para efeitos 

de saúde e bem-estar. Já os retiros solitários são mais conhecidos como um lugar espiritual 

onde o individuo encontra ou reencontra o seu “eu” interior e se conecta consigo mesmo 

encontrando um propósito, clarificando os seus objetivos pessoais e como a eles chegar. No 

entanto, existem uma variedade de retiros, todos eles válidos, que seja com atividades de 

natureza, seja com técnicas mais aperfeiçoadas, o objetivo é o mesmo, conectar-se. Já no 

que toca na duração dos retiros, estes têm como permanência de 1 semana, ou diversos 

meses, sendo que a maioria dos retiros oferece um programa organizado para 1 semana. 

No estudo realizado por Nunes (2018) conclui que existe uma grande relevância do Turismo 

Holístico ligado à realização de retiros em Portugal, mostrando então que este tipo de turismo 

eleva Portugal como destino para turistas que procuram um sítio que trate a saúde física, 

mental ou espiritual, de forma holística, distinguindo-se dos turistas que procuram destinos 

para a prática de atividades de recreação e lazer. 
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2.2.1. Meditação à Beira-mar 

 
 

A meditação é um termo originário do latim clássico ‘meditare’, que significa voltar-se para 

o interior, entrar em introspeção, desligar-se do mundo exterior e voltar-se para si 

mesmo (Melo et al., 2021). 

Tanto a meditação como o yoga são considerados como uma fonte de redução da ansiedade 

e do stress. Especificamente na meditação ocorre o controlo da respiração, que 

consequentemente relaxa o corpo e o aumento da concentração (Carvalho, 2017). Quanto à 

cognição, por exemplo, diversos estudos têm apontado que a prática meditativa pode 

influenciar positivamente alguns estilos de pensamento e os sistemas cognitivos (Menezes et 

al., 2009) (Amaral Alfonsi, 2017). Este estilo de autocontrolo e relaxamento é uma técnica que 

tem vindo a ganhar espaço para crescimento, sendo que presentemente, o próprio stress da 

população tem aumentado significativamente, tendo em consideração o atual momento 

pandémico. Segundo Melo et al. (2021) os sintomas do stresse, podem-se manifestar pela 

inapetência, fadiga, declínio físico, distúrbios do sono, irritabilidade, desatenção, dormência, 

medo e desespero. 

No contexto de busca pelo bem-estar, a meditação tem se mostrado indispensável, pois 

tranquiliza a mente, que consequentemente ajuda a modificar as atitudes do individuo e 

contribuindo assim para a melhoria da saúde do corpo e da mente (Melo et al., 2021) 

Ora, diante das características evidenciadas pelos profissionais de saúde que prestam 

assistência, e que atualmente atuam no combate à pandemia da COVID-19, os sinais e os 

sintomas percebidos, podem ser minimizados com o uso recorrente da meditação, como uma 

forte técnica para tranquilizar a mente e relaxar o corpo (Melo et al., 2021). 

No estudo de Menezes et al., (2009) as respostas obtidas na pergunta aberta sobre como os 

praticantes percebem que a meditação se reflete nas suas vidas, indicam que eles 

experimentam e mantêm a prática meditativa porque sentem uma série de resultados 

positivos, que abrangem diversos âmbitos de sua vida. Na pesquisa dos autores, tanto 

praticantes iniciantes ou intermediários, como avançados, relataram benefícios emocionais; 

porém, foi encontrada uma associação significativa entre o tempo de prática e estas 

respostas, cuja prevalência foi maior entre as pessoas que praticavam meditação havia mais 

de um ano. Por isso, a consistência na prática desta técnica, acaba por ser um fator decisivo 

nos resultados que advêm dela. 
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Além disso, segundo Menezes et al., (2009) os centros de meditação normalmente oferecem 

atividades complementares, como retiros e palestras, a fim do praticante possa ter uma maior 

compreensão dos princípios que sustentam a aplicação da meditação. Através do exercício 

de diversas atividades e da aprendizagem com técnicos especializados na área, irá permitir 

uma melhor compreensão e motivação deste exercício. 

Mas o tipo de meditação presente no Self Connect Retreat não é uma meditação praticada 

nas infraestruturas do retiro. Esta meditação compreende a junção da prática destas 

atividades, com a natureza que a rodeia, incluindo um importante elemento presente em 

Peniche que é o mar. 

É normal que praticamente todos nós sentamos uma grande conexão com água. Talvez pelo 

mundo ser constituído, na sua superfície, maioritariamente por água. Existindo uma 

explicação científica para o facto de o mar ser um elemento diferente de atração. Segundo o 

psicólogo Richard Shuster (2021) foi provado que a cor azul é referida por uma esmagadora 

maioria de pessoas como estando associada a sentimentos de calma e paz. Shuster (2021) 

acrescenta que olhar para o oceano afeta as ondas cerebrais e nos coloca em um estado 

meditativo moderado. Este estado meditativo é muitas vezes caracterizado como um 

sentimento de paz e uma sensação de felicidade e satisfação que se sucede quando estamos 

na água ou perto dela. 

Todos estes fatores contribuem para uma experiência autêntica de meditação, aproveitando 

os recursos naturais existentes para que esta seja mais intensa. 

 
 
 

2.2.2. Trekking 

 
 

Segundo Santos et al. (2020) o trekking são caminhadas longas ou curtas que têm contacto 

com a natureza. Este tipo de caminhada encontra-se em crescimento especialmente nas 

grandes cidades pois esta pode ser realizada por qualquer pessoa saudável que possua o 

mínimo preparo físico com a finalidade de ultrapassar obstáculos, por estradas, trilhas, 

riachos, montanhas, dunas, entre outros ambientes naturais. O trekking é geralmente 

praticado em grupo como alternativa a turismo de lazer, e por isso é uma atividade onde os 

indivíduos se sentem incluídos. 

O lazer e as atividades de aventura ou atividades desportivas na natureza como o trekking, 

podem ser muito valiosas, pois é uma forma de explorar as belezas naturais e sair um pouco 
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da rotina urbana. Estas também servem para conhecer mais as paisagens naturais e 

aproveitar da natureza (Gomes, 2013). A prática desta modalidade promove o bem-estar do 

corpo e da mente, na medida que ao caminhar em contacto com a natureza faz com que a 

mente relaxe, melhorando, consideravelmente, a autoestima e a qualidade de vida (Asunção 

Santos & de Melo Oliveira, 2022). 

Segundo Gomes (2013) Existem diversos tipos de trekking, entre eles: 

 
- Trekking de regularidade, onde existe uma organização por de trás, com tempo e locais 

definidos pela equipa organizadora, e este é considerado com uma forma de competição que 

possui regras e os roteiros exigem um bom preparo físico do praticante; 

- Trekking de velocidade, no qual o competidor deve executar a prova em pouco tempo para 

conseguir vencer; 

- Trekking de longa distância este caracterizado como uma expedição entre o ponto A e B, 

feitas em grupo a fim de chegar a um local determinado, este tipo de trekking não é uma prova 

competitiva, mas sim, uma mais para explorar o meio natural; 

- Trekking regular é uma atividade mais para diversão rápida, localizado perto de locais 

urbanos, caracterizado por pequenos percursos, muito usado para lazer e distração da vida 

urbana. 
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3. Metodologias 

 
O Plano de Negócios é uma ferramenta fundamental para o empreendedor que tem como 

objetivo investir num novo negócio (Junior et al., 2021). O modelo de negócios é uma 

ferramenta estratégica a ser implementada por meio de estruturas, processos e sistemas 

organizacionais. 

Existem diversos modelos de negócio aos quais cada empreendedor poderá escolher qual 

fará mais sentido adotar, sendo que um modelo muito conhecido é o Modelo Canvas. O 

Business Model Canvas teve origem na tese de doutorado de Alexander Osterwalder, 

defendido na Universidade de Lausanne, na Suíça, em 2004. Mais tarde diversos autores 

acharam o tema interessante e escreveram diversos livros e artigos sobre este modelo. Este 

modelo é muito claro e objetivo, visto que este utiliza um pensamento visual representado 

num quadro dividido por diversos blocos. 

Segundo Pigneur (2010) um modelo de negócios descreve a harmonia de como uma 

organização cria, entrega e capta valor. Este modelo assume uma importância grande nos 

dias de hoje, na medida em que permite de forma mais prática expor todos os aspetos 

relacionados com o modelo de negócios. 

 
 
 

3.1. Estudo de Mercado 

 

As informações contidas para a realização de um Plano de Negócios, devem ser geradas a 

partir de pesquisas reais, e não baseadas apenas em experiências pessoais (Junior et al., 

2021). 

Uma vez que se pretende a implementação de um negócio, torna-se necessário fazer um 

estudo aos consumidores de retiro e aos potenciais consumidores interessados ou não pelo 

tema, de modo a perceber qual a melhor forma e estratégias a implementar no plano de 

negócios que reside nesta ideia. As pesquisas desempenham um papel fulcral no rumo e 

apoio ao desenvolvimento de estratégias organizacionais (António, 2011). Torna-se então 

importante perceber quais as perspetivas dos inquiridos sobre o tema, interesse e 

experiências, para que seja possível implementar estratégias adequadas para os diferentes 

segmentos encontrados. Outro objetivo deste estudo é perceber qual o nível de interesse 

pelas diferentes atividades que irão ser implementadas no retiro Self Connect Retreat. 
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“A pesquisa de Marketing desempenha um papel importante na tomada de decisão, pois 

fornece às organizações os dados sobre a eficiência do mix de marketing e as perceções 

para as mudanças necessárias, permitindo identificar as oportunidades de mercado mais 

lucrativas; ajuda as organizações a atingir metas referentes a lucros e a conquistar fatia 

de mercado a longo prazo.” (António, 2011, p.24) 

 
 

3.1.1. O Questionário 

 

O inquérito por questionário tem a vantagem de ser económico e de garantir o anonimato dos 

respondentes, e ajuda a encontrar uma relação ou um padrão entre as respostas dadas. Uma 

desvantagem do questionário online, é o facto de ser complexo provar a veracidade das 

respostas recolhidas. Algumas limitações dos questionários online são: exclusão dos 

analfabetos digitais, impedimento de ajudar o participante quando o mesmo não compreende 

alguma questão e a impossibilidade do conhecimento das circunstâncias em que o 

questionário foi respondido, sendo que muitas vezes quer seja do ambiente envolvente ou até 

mesmo a própria escolha do inquirido não são as mais verídicas ou corretas (Faleiros et al., 

2016). 

Neste estudo o inquérito encontra-se estruturado com perguntas fechadas de escolha 

múltipla, algumas perguntas abertas de resposta curta para não influenciar o respondente 

com respostas “pré-feitas”, e perguntas cuja resposta é feita através da escala de 

Likert. Segundo Magalhães & Hill (1998) se as perguntas não estiverem elaboradas ou que 

estas sejam gerais, é muito fácil interpretar as respostas de maneira errada. 

Na construção do questionário foi redigida uma introdução na qual são explicados os objetivos 

desta investigação. Não são explícitos mais detalhes sobre o tema, para que não influencie 

as respostas dadas por quem interpreta a introdução. Ainda na construção do mesmo, foram 

utilizadas frases pequenas de fácil compreensão para que não haja dificuldade na 

interpretação das mesmas, e para que não haja erros da parte do inquirido ao dar a resposta. 

Foram também evitadas formulações para que pudessem ser criadas algumas espectativas. 

Antes da divulgação do inquérito, foi feito um teste para identificar possíveis lacunas que 

possam existir no mesmo, por forma a garantir que os objetivos do inquérito sejam cumpridos 

na totalidade. Após este pré teste fez-se uma reformulação do questionário, corrigindo as 

falhas encontradas. O questionário final ficou composto por 26 perguntas distribuídas por 4 

partes. 
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A primeira parte do questionário aborda perguntas relacionadas com as características 

socioeconómicas do inquirido, com o objetivo de conseguir perceber o interesse sobre o tema 

e relacionar as respostas conforme o perfil do respondente. 

A segunda parte envolve questões relacionadas com as principais motivações e atividade 

desenvolvidas nos retiros. Esta parte do questionário tem como objetivo perceber o interesse 

do individuo em relação ao tema bem como a ligação que este tem às práticas de retiros 

espirituais no passado. 

É na terceira parte deste questionário que se encontram as questões relacionadas com o 

projeto em si. Estas questões foram feitas de modo a perceber o perfil do potencial consumidor 

do Self Connect Retreat, quanto este estaria disponível a pagar, que atividades gostaria de 

praticar e qual o interesse da cidade de Peniche para a prática do mesmo. 

Por fim, na quarta parte, são apresentadas duas questões que remetem à perspetiva que o 

inquirido tem em relação à importância deste tema, sendo que uma das questões está numa 

escala de likert e outra é uma questão aberta de resposta curta, sendo a única deste 

questionário. 

 
 

3.1.2. Amostragem e Métodos de Recolha de Dados 

 

O processo de definição de uma amostra é feito de modo sequencial, para evitar lacunas nos 

resultados obtidos. Na definição da amostra é definido a população do estudo em questão, 

sendo esta composta por turistas estrangeiros e não estrangeiros, e população portuguesa. 

Desta forma, o tipo de amostra utilizada classifica-se como não probabilística, aleatória e por 

conveniência, uma vez que foi selecionada arbitrariamente e convenientemente, sem nenhum 

princípio óbvio (Freitas et al., 1998). 

 
 
 

3.1.3. Análise de Dados 

 

A criação de novos dados exige o envolvimento do pesquisador com esses mesmos dados, 

pois estes exigem um grande consumo de tempo, sendo que esse tempo se reflete 

diretamente na riqueza das conclusões (Freitas et al., 1998). 
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O inquérito tem a vantagem de ser acessível por todos, visto que é feito em formato digital, 

permitindo então o anonimato de cada resposta, e com ajuda das redes sociais permite que 

seja possível abranger uma boa amostra de respostas em relação ao tema. 

Após o encerramento de respostas do inquérito, o primeiro passo antes de começar a analisar 

as respostas individualmente, será eliminar todas respostas que não se enquadram no tema 

deste projeto, através do Microsoft Excel. De seguida é feita uma análise a cada resposta 

através da ferramenta de ordenação, para que seja possível perceber quais as respostas mais 

frequentes em cada pergunta, e aí conseguir perceber a perspetiva, conhecimentos, 

experiência e interesse sobre do publico atingido sobre retiros e mais especificamente sobre 

a criação de um retiro em Peniche, utilizando uma análise descritiva (Silvestre, 2007). 

 
 

3.1.4. Resultados e Discussão 

 

O inquérito por questionário foi realizado através das redes sociais, tendo sido disponibilizado 

em alguns grupos com membros principalmente residentes no concelho de Peniche entre os 

meses de novembro de 2021 e abril de 2022 tendo obtido uma amostra de 206 respondentes. 

Esta amostra foi depois reduzida devido uma das respostas não ser válida, tendo ficado com 

205 respostas válidas, 148 do sexo feminino (72,2%) e 57 do sexo masculino (27,8%). 

As idades dos respondentes variaram entre os 18 e os 70 anos, sendo que a maioria das 

respostas se encontra na faixa etária dos 18 aos 30 anos de idade. 

Na questão “Já foi a algum retiro?” a maioria dos respondentes, mais precisamente 85,4% 

respondeu “Não”, onde apenas 14,6% (30 pessoas entre os 25 e os 60 anos) responderam 

“Sim”. Apenas nesta questão é possível verificar que os retiros são locais pouco vulgares ou 

pouco populares. 

Desta forma quem respondeu que nunca foi a um retiro foi posta a seguinte questão: “De 1 a 

5 quanto teria interesse em experienciar um Retiro?”. A maioria destes respondentes 

apresentou grande interesse em experienciar um retiro, pois 32% respondeu “5” e 30,3% 

respondeu 4. Importante acrescentar que a terceira resposta com mais votos foi o “3” com 

20%, podendo mostrar alguma indiferença por possível desconhecimento do tema. 
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Gráfico 3.1- Questão em relação ao interesse em experienciar um retiro 

 
 
 

A seguinte secção foi dedicada aos respondentes que indicaram que já tinham praticado 

retiro. Deste modo a seguinte questão perguntou “Quantas vezes praticou Retiro nos últimos 

3 anos” onde 80% respondeu “apenas 1 vez” e 20% respondeu “2 a 3 vezes”, sendo que 

ninguém praticou “mais de 4 vezes”. 

À questão “Qual foi a sua motivação para a prática de Retiro?” 56,7% respondeu 

“relaxamento”, 33,3% “mudança de ambiente” e 26,7% respondeu “contacto com a natureza” 

e 13,3% “ambiente seguro”, sendo que as restantes respostas foram menos populares. 

Podendo concluir-se que a imagem dos retiros está associada a uma certa paz e conexão 

com o ambiente natural em seu redor e com o contraste das vidas rotineiras. 
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Gráfico 3.2- Questão em relação à motivação para a prática de retiro 

 
 
 

Na questão “Pense agora na última vez que praticou, onde praticou o Retiro?” houve diversas 

respostas, no entanto destacou-se “Fátima” com 6 respostas e “Alentejo” com 4 respostas. 

Na resposta com mais frequência pode-se tirar como conclusão que na maioria dos retiros 

praticados pelos respondentes são retiros relacionados com religião onde são praticadas 

diversas atividades religiosas, sendo esta a principal imagem associada aos retiros. 

A questão seguinte “Como obteve conhecimento desse Retiro?”, apesar da diversidade das 

respostas houve uma que se destacou bastante perante as outras, esta foi 

“Amigos/Familiares” com 60%, podendo sugerir que os retiros são locais que despertam 

incerteza na escolha, e que por isso o feedback de familiares e amigos se torna importante. 

De seguida foi “Redes Sociais” com 16,7% das respostas. No entanto é importante sublinhar 

que houve algumas respostas como “igreja” ou “catequese” ou “escola” que sugerem que os 

retiros promovidos por estas entidades são retiros religiosos. 

A seguinte questão “Pernoitou no retiro” 76,7% respondeu que sim, enquanto 23,3% 

respondeu que “Não”. Para aqueles que responderam que “sim” foi lhes posta a seguinte 

questão: “Que tipologia de Alojamento pernoitou?”, onde 52,2% respondeu “quartos”, 34,8% 

respondeu “camaratas”, 8,7% “tendas” e 4,3% “Bungalows”. 
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Quanto foi posta a questão “Que atividades praticou no Retiro?” 73,3% respondeu 

“Meditação”, 60% “dinâmicas de grupo”, 46,7% “Períodos de silêncio”, “workshops” e 

“atividades de natureza” tiveram igualmente 26,7% de respondentes, e “yoga” com 16,7%. 

As restantes respostas, não passando dos 3%, eram relacionadas com religião, estando 

presentes as palavras “oração”, “bíblia”, “terço” ou “missa”. 

Ainda sobre as atividades foi perguntado “Qual a atividade que mais gostou de praticar?” 

onde a atividade que mais se destacou pela positiva foi a meditação onde 12 respondentes 

escolheram a opção “gostei muito” e 6 respondentes escolheram “gostei bastante”; as 

dinâmicas de grupo receberam 10 respostas no “gostei bastante”, 7 no “gostei muito” e 7 no 

“gostei”; importante também destacar os períodos de silencio que tiveram 9 respondentes a 

selecionar o “gostei bastante” e 6 no “gostei muito” e no “gostei”. As restantes atividades 

estiveram muito equilibradas, no então a atividade “yoga” destaca-se com o facto de ter 4 

respondentes no “não gostei” e igualmente 4 na resposta “gostei muito”. 

Na questão “Que tipo de opções alimentares estavam disponíveis no retiro?” 70% escolheu 

“comida variada do dia-a-dia”, 33,3% “vegetariana” e 20% “comida típica portuguesa”. 

Para concluir esta secção foi questionado “De 1 a 5 como classifica a sua experiência?” 

onde a maioria dos respondentes (56,7%) respondeu 5 e os restantes responderam 4 e de 

seguida 3. 

A próxima secção do questionário foi direcionada para a ideia de implementação de um 

retiro em Peniche. Foram feitas diversas perguntas de modo a entender se o feedback para 

a criação deste retiro seria positivo ou negativo, e quais as preferências entre atividades e 

conceitos que os inquiridos preferiam. 

Na questão “Experienciaria um retiro em Peniche?” 42,4% respondeu “Talvez”, 35,6% “sim” 

e 22% respondeu “não”. Aos inquiridos que responderam “sim” (73 pessoas) foi perguntado 

o porquê de querer experienciar um retiro em Peniche, onde 45,2% respondeu “devido á 

sua beleza natural e geodiversidade”, 34,2% respondeu “Devido à proximidade do mar”, 

19,2% respondeu “porque moro perto de Peniche”. Importante referir que a resposta “Porque 

gostava de conhecer Peniche” não teve nenhum voto. 

Na questão “estaria disponível a pernoitar?” 90,6% respondeu que “sim” e 9,4% respondeu 

“não”. Aos inquiridos que responderam “sim” foi perguntado quantas noites pernoitariam, 

onde 45,5% respondeu “2 noites”, 27,6% “1 noite”, 14,5% “mais que 3” e 12,4% “3 noites”. 

Após esta questão foi perguntado “Que valor estaria disponível a pagar por 1 noite num 
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Retiro?” em que 89,7% respondeu 70€ a 150€, 9,7% respondeu “151 a 250€” e apenas 0,7% 

respondeu “mais de 250”. 

Em relação às atividades foi feita a pergunta “Que atividades teria interesse em experienciar 

nesse Retiro?” onde todas as opções apresentaram um feedback bastante positivo. De 

destacar que a “meditação à beira mar” teve 56 respostas no “bastante interesse”, 42 no 

“muito interesse” e 45 no “algum interesse”; já a opção de trekking em trilhos de arribas teve 

41 no “bastante interesse”, 43 no “muito interesse” e 51 no “algum interesse”; na opção 

workshops de saúde e bem-estar houve 42 no “bastante interesse”, 48 no “muito interesse” 

e 55 no “algum interesse”; por ultimo na atividade de partilha de experiencias e culturas 

através de convívios os resultados foram 45 com “bastante interesse”, 52 no “muito 

interesse” e 48 no “algum interesse”. Importante referir que o máximo de respostas dadas a 

uma atividade classificada como “sem interesse” foi apenas 7. 

 

 

Gráfico 3.3- Questão sobre as atividades que teriam interesse em experienciar no retiro em Peniche 

 
 

 
As duas perguntas finais do questionário foram mais abrangentes sobre o tema para dar 

uma visão geral do feedback dos respondentes. Na pergunta “De 1 a 5 quanto acha que os 

retiros são importantes para a saúde e bem-estar?” 38,5% respondeu “4”, 36,6% respondeu 

“5”, 17,1% respondeu “3”, 4,9% respondeu “2” e apenas 2,9% respondeu “1”. A última 

questão do inquérito foi uma pergunta de resposta aberta onde pedia comentários sobre o 

tema. Muitas das respostas sublinharam a importância dos retiros na saúde e bem-estar, 

outros mencionaram o facto do tema “retiros” ainda não estar bem desenvolvido na nossa 

sociedade, e outros comentários mostravam interesse em ter uma experiência em retiro. 
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4. Plano de Negócios 

 
4.1. Enquadramento Territorial 

 
 

Peniche é uma cidade situada na região do Oeste fazendo parte do Distrito de Leiria, 

subdividida por 4 freguesias contendo cerca de 28 mil habitantes. Este concelho é muito 

conhecido devido às suas características geográficas e naturais, onde se destaca a sua 

envolvência com o mar em toda a encosta da Cidade de Peniche. Esta encontra-se a cerca 

de 100km da Capital de Portugal e é conhecida como a capital da onda devido ao 

favorecimento da prática do surf. 

As suas principais atividades económicas estão muito ligadas ao turismo de sol e mar, tendo 

estas por natureza, uma forte sazonalidade (mais frequentada por turistas durante o verão). 

Uma das grandes atrações é a Reserva Natural das Berlengas, sendo esta uma das grandes 

atrações pele qual Peniche é conhecida. Esta, atrai milhares de turistas anualmente para a 

visita da emblemática ilha, que é mais conhecida pela sua beleza natural e paisagens 

fantásticas. Este arquipélago é considerado como Reserva Natural da UNESCO, e é 

explorada sobretudo por empresas marítimo-turísticas que trabalham entre maio e outubro, 

fazendo viagens organizadas para a ilha. 

A região de Peniche, do ponto de vista meteorológico, caracteriza-se como um lugar que é 

muito exposto aos ventos Norte, com uma pequena amplitude térmica devido à individualidade 

de ser uma Península. Apesar destas condições meteorológicas, este território continua a 

atrair muitos visitantes especialmente devido à sua beleza natural e paisagística e as 

condições privilegiadas do mar para prática de surf. 

Em termos de instrumentos territoriais, existem diversos em Peniche, sendo que a nível 

nacional existe: o Programa Nacional da Política de Ordenamento do Território (PNPOT); 

Programas Especiais de Ordenamento como o Programa da Orla Costeira de Alcobaça-Cabo 

Espichel; Planos de Política Sectorial e os Planos Especiais de Ordenamento do Território 

como o Plano de Ordenamento da Orla Costeira de Alcobaça/ Mafra (POOC - em revisão); 

Plano de Ordenamento da Albufeira de São Domingos (POASD) e Plano de Ordenamento da 

Reserva Natural das Berlengas (PORNB). 

A nível regional está em Regional de Ordenamento do Território do Oeste e Vale do Tejo – 

PROT-OVT; A nível municipal esta cidade tem em vigor o PDM (Plano Diretor Municipal) de 
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1995 (o novo ainda se encontra em revisão); E a nível intermunicipal existe o Projeto da 

Grande Rota da Rede Natura do Oeste. Todos estes planos têm uma enorme importância a 

nível do ordenamento do território para esta cidade. 

Peniche tem ainda, a Magna Carta de 2009 que é um diagnóstico estratégico que consiste 

na estratégia de desenvolvimento e programas de atuação para Peniche até 2025. Esta tem 

como objetivo posicionar estrategicamente o concelho estando centrada nas perspetivas de 

desenvolvimento futuro, sendo que uma das estratégias inseridas na magna carta foi a 

implementação da imagem de marca da cidade “Capital da Onda”. 

Peniche, desde os primórdios soube utilizar o seu mais precioso elemento, o mar, de forma 

relevante para o desenvolvimento local, sendo que, neste ambiente natural, Peniche é o 

espaço ideal para a prática de atividades de lazer ativo ou de aventura, em espelhos de água 

e que dão expressão a nichos de turismo em crescimento (Reis, 2015). Com o passar dos 

anos, esta cidade tem vindo a tornar-se como um destino turístico de referência nacional e 

mesmo internacional, afirmando-se como destino de turismo de sol e mar, turismo de surf, 

turismo geológico e turismo gastronómico. Todo este crescimento turístico foi apoiado pela 

construção de infraestruturas e equipamentos que deram lugar à criação de diversos serviços 

proporcionadores de uma melhor experiência turística. 

Um dos principais ex-líbris do património do concelho é a sua herança geomorfológica e 

geológica. Este concelho tem como zonas de interesse geológico a Ponta do trovão, a brecha 

vulcânica da Papoa, os afloramentos calcários do Baleal, os monumentos naturais da área 

protegida das Berlengas, consolação entre muitos outros (Henriques, 2010). Todo este 

património para além de ter um elevado interesse geológico, também capta a atenção devido 

às suas singularidades estéticas que atraem diversos públicos a visitar o local e apreciar a 

sua beleza natural. 

Segundo Henriques (2010) por norma os visitantes preferem locais com mais geodiversidade 

(maior diversidade de elementos) a locais relativamente monótonos onde a paisagem 

é marcada pelo mesmo tipo de elementos naturais (menos geodiversidade). Ora isto 

torna a cidade de Peniche num local bastante diversificado a nível natural e paisagístico, 

sendo uma grande vantagem competitiva perante outras cidades, e uma grande vantagem 

para a implementação do projeto nesta cidade, visto que para além do retiro ter como objetivo 

estar localizado em Peniche, as atividades que este proporciona envolvem a natureza que 

Peniche oferece. 
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Para além destas características, Peniche dá lugar a diversos eventos, sendo que alguns são 

conhecidos a nível Mundial. Alguns dos eventos são: o campeonato do Mundo de Surf na 

Praia dos Supertubos “Rip Curl Pro Surf”, Festa em honra da Nossa Senhora da Boa Viagem, 

Mostra internacional de Renda de Bilros, Corrida das Fogueiras, Festival Sabores do Mar, 

entre muitos outros. 

Importante referir também que a praia dos Supertubos já foi nomeada num concurso a nível 

nacional como uma das “7 maravilhas de Portugal” devido às características das suas ondas 

tubulares propensas à prática de desportos náuticos, muito conhecida como um paraíso para 

os praticantes de surf e de bodyboard. 

Sendo que Peniche faz parte do Turismo do Centro é evidente perceber as estatísticas quanto 

a esta região. Segundo as Estatísticas do INE do ano de 2020, a principal motivação dos 

turistas é o lazer, recreio ou férias. O Centro continuou a ser a região que concentrou o maior 

número de dormidas em território nacional (18,6 milhões, representando 28,6% do total, +0,1 

p.p. face a 2019). Importante referir que mesmo com os impactos da pandemia e das 

restrições postas pelo governo, entre janeiro e agosto, a região centro conseguiu um aumento 

de 3,3% nas dormidas. 

 
 

4.2. Conceito Self Connect Retreat 

 
 

Durante o último ano de Licenciatura, já com ideia de seguir para Mestrado e 

consequentemente para projeto, começaram a surgir diversas ideias de negócio possíveis de 

implementar na zona de Peniche. Todas ideias tinham algo em comum: O mar. Desde sempre 

vivi perto deste elemento e acredito que tenha uma grande conexão com este, e deste modo, 

a ideia de poder ter um negócio que pudesse relacionar tanto os elementos que aprecio como 

os hobbies que tenho, para mim torna-se numa ideia de negócio ideal. 

Por experiência própria, bem antes de conhecer o conceito de turismo espiritual, sentia uma 

conexão com o mar e acredito que este tem propriedades benéficas não só para o corpo, mas 

também para a mente e para o espírito. A relação com este elemento tem vindo a crescer ao 

longo dos anos, e intensificando-se com a residência pessoal localizada em Peniche, onde a 

prática de desportos náuticos, as caminhadas à beira-mar ou até mesmo sentar para poder 

observar e ouvir, foram proporcionadoras desta conexão e paixão pelo elemento, e uma fonte 

de relaxamento pessoal. 
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Por isso, o negócio apresentado é um conceito relacionado com turismo holístico, natureza, 

saúde e bem-estar e espiritual, sendo que este último é muito conhecido pela sua vertente 

religiosa, no entanto pouco explorado na sua vertente Holística. 

Ora, através deste projeto o objetivo é desmistificar o conceito de retiro espiritual como um 

lugar de pessoas mais velhas que maioritariamente praticam yoga e meditação ligadas à 

religião. O grande objetivo deste projeto é criar um novo tipo de produto, retiro, adaptado a 

um segmento de mercado mais jovem, não descorando o seu segmento natural, que já 

referimos anteriormente, onde a pessoa, através da envolvência com a natureza em redor, 

com as pessoas que permanecem no retiro e com as atividades e planos disponibilizados para 

todos, consigam não só relaxar como também encontrar uma paz interior que permita ao 

individuo se sentir conectado a nível espiritual com o local e consigo mesmo. 

Desta forma o Self Connect Retreat é uma unidade de turismo que pretende ser um espaço 

de relaxamento, bem-estar e convivência onde existe um envolvimento com o ambiente 

natural à sua volta, através de práticas de meditação à beira-mar, trekking, workshops de 

saúde e bem-estar, musicoterapia e partilha de experiências e culturas através de convívios 

no local. Este espaço terá como pilares a sustentabilidade económica e ambiental através das 

suas infraestruturas em conjunto com a confeção de refeições vegetarianas produzidas 

através de produtos regionais apoiando a sua economia. Este local também será um espaço 

sustentável a nível energético, adaptando-se às tecnologias existentes, podendo ser assim 

amigo do ambiente. 

Aprofundando melhor as dinâmicas deste projeto, estas seguidamente serão explicadas, bem 

como a razão destas existirem e a sua importância. 

 
 
 

4.3. Infraestruturas 

 
 

Sendo que este retiro tem como objetivo a criação de um espaço onde seja possível o 

relaxamento, o reencontro consigo mesmo, o convívio entre diferentes hospedes e a prática 

de diversas atividades e workshops, o Self Connect Retreat terá os seguintes espaços: 

- Edifício principal (cerca de 250m2): Dividido pelas rés de chão, este tem a receção, o espaço 

de refeição, a cozinha, uma marquise onde esta proporcione um bom ambiente para reflecção 

e descanso, no 1º andar, encontram-se os quartos (single e double/twin) e no 2º andar as 

camaratas e os balneários; 
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- Jardim com cerca de 2000m2 que inclui um deck coberto para a realização de convívios; 

 
- Edifício secundário com cerca de 40m2 inclui salas para a realização dos workshops e das 

atividades; 

 

Tipologia de Quarto Número de Quartos 

Quarto Single 9 

Quarto Double ou Twin 11 

Camarata de 4 Pessoas 2 

Camarata de 6 Pessoas 1 

Total 45 

Tabela 4.1- Tipologia de quartos do retiro (elaboração própria) 

 
 
 

Para todos os efeitos, todas as infraestruturas do retiro serão construídas tendo a devida 

atenção à sustentabilidade, sendo que todos os materiais serão devidamente pensados para 

que esta infraestrutura seja uma referência no que toca à construção e uso sustentável de 

matérias de construção. Posto isto, o principal material a utilizar será o cimento reciclado. Este 

material é sustentável na medida que são utilizados resíduos da própria obra para substituir 

na totalidade ou parcialmente os materiais de fontes naturais (cimento normal). 

Sendo que a imagem dos retiros se encontra muito ligada à natureza e espaços naturais seria 

uma mais-valia a utilização de madeira para a construção do espaço. No entanto, a extração 

de madeira acaba por ser muito insustentável e ter impactos negativos ao meio ambiente, por 

isso, como solução, será utilizado como material substituto a madeira plástica. Este material 

é produzido através de plástico reciclado e é capaz de replicar madeira natural. Desta forma 

garante-se o bem-estar do ambiente e, ao mesmo tempo, a boa imagem e ambiente da própria 

infraestrutura. 

Em relação ao isolamento dos interiores será utilizado um isolamento ecológico, este 

produzido a partir de calças recicladas, jornais, papelão e diversos tipos de lã, e desta forma 

evitando o isolamento através das fibras de vidro. 

Por fim todo o edifício terá janelas grandes para a maior entrada de luz solar o que faz com 

que haja mais horas de luz natural, sendo esta uma fonte de aquecimento do local, o que 

permite o menor gasto de eletricidade e um consumo mais consciente. Ainda na fonte de luz, 

a que não for natural será proveniente de lâmpadas LED, sendo que estas são as mais 

sustentáveis ao nível do gasto energético. 
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Já em relação ao consumo de água será necessária a instalação de uma cisterna para a 

captação da água da chuva para a reutilização da mesma em bens essenciais como 

descargas de autoclismo ou até para a lavagem de alimentos para a sua confeição. Ainda no 

telhado a instalação de painéis solares na parte superior da infraestrutura permitir a captação 

de energia solar para energia elétrica, podendo reduzir ainda mais o consumo elétrico deste 

retiro. 

No que tocas às acessibilidades, o retiro Self Connect Retreat, representando os seus valores, 

terá como apoio às infraestruturas rampas de acesso de modo a dar acessibilidade a todos, 

incluindo aos consumidores de mobilidade reduzida. Para além das rampas de acesso, 

também haverá um quarto estipulado para esses consumidores, bem como um elevador para 

ajudar ao acesso. 

 
 
 

4.4. Estrutura Organizacional e Política de Contratação 
 

 
Cargo Descrição Colaborador 

Gerente 
Gestão global e controlo de todo o 

espaço 
Tatiana Carvalho 

 
 

Direção Operacional 

Responsáveis pela prestação de 

serviços holísticos prestados. 

Responsáveis  pela  utilização e 

conservação dos equipamentos 

das atividades. 

 

 
Instrutores/trabalhadores 

do retiro 

Direção de Marketing 
Responsável pela promoção e 

gestão de conteúdos. 
Tatiana Carvalho 

Direção Financeira 
Responsável pela gestão financeira 

e contabilidade de todo o retiro. 
Empresa externa 

Tabela 4.2- Estrutura organizacional do retiro (elaboração própria) 

 
 
 

O Self Connect Retreat pretende contratar trabalhadores profissionais de cada área que as 

atividades do retiro envolvem. Estes devem ser responsáveis e profissionais, e devem 

demonstrar motivação para fazer parte da divulgação dos valores do retiro. Todas as 

atividades diárias serão planeadas pelos mesmos. Posto isto, farão parte do retiro os 

seguintes trabalhadores: A gerente que será responsável por toda a gestão e marketing do 



37  

retiro; 4 instrutores que serão responsáveis pela dinamização das atividades, entre eles um 

musicoterapeuta; 4 trabalhadores responsáveis pelo housekeeping e sala; 2 rececionistas que 

serão rotativos; e 2 cozinheiros sendo que 1 deles é responsável por dinamizar os workshops 

de cozinha. 

Em relação à remuneração, a Direção usufruirá de um contrato de trabalho efetivo de 8 horas 

de trabalho diárias, 5 dias da semana, de acordo com o Código do Trabalho. 

 
 
 

4.5. Análise da Situação 

 

A análise da situação tem como ponto de partida perceber a situação da organização, isto, 

através de duas análises, sendo elas interna, analisando a estratégia da organização em 

si, as infraestruturas e caracterizando o setor onde está situada, e externa, onde se irá 

proceder á análise do mercado e á concorrência. 

 
 

4.5.1. Concorrência 

 

 
“O conceito de marketing estabelece que, para ter sucesso, uma empresa deve satisfazer 

as necessidades e desejos dos clientes melhor que os seus concorrentes” (Kotler et al., 

2004, p.74) 

É importante saber identificar os concorrentes e realizar uma análise aos mesmos, de forma 

a se puder definir as estratégias e ações, com base nas possíveis ações dos concorrentes, 

ou de forma a poder-se antecipar as suas ações. São concorrentes todos aqueles que tenham 

uma estratégia, público-alvo ou visão idêntica ao Self Connect Retreat. Posto isto, alguns dos 

principais concorrentes identificados, especialmente devido à sua localização e suas 

atividades são: 

The Salty Pelican- Identificado como um retiro de surf e yoga, este atua em diferentes locais 

sendo estes Cascais, Ericeira e Siri Lanka. Têm como objetivo oferecer uma estadia 

confortável perto do mar para amantes de surf e yoga. Nos seus espaços encontram-se 

terraços chill-out, piscinas e spas de bem-estar, jardins relaxantes para apanhar sol e salões 

exteriores. A sua segmentação é maioritariamente os surfistas, e por isso, a sua proximidade 

e comunicação com os clientes é muito próxima e informal. 
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Epic Zen Peniche- Localizado na Atoguia da Baleia, o Epic Zen Peniche é baseado nos 

apartamentos da Silvercoast, oferecendo pensão, surf e yoga como os seus principais 

produtos. 

Buddha Retreats- Este retiro é baseado em yoga surf e comida saudável sendo que este 

encontra-se a 45 minutos de Lisboa, mais especificamente na Columbeira. Este local é 

conhecido como um local de rotas vinícolas e produção de peras, muito perto de Óbidos. 

Estes organizam estadias desde 4 a 7 dias. As suas comidas são preparadas através de 

ingredientes frescos das suas próprias hortas e de produtos locais. 

Artichoke Quinta Cabeço da Moita- Localizado na Nazaré este retiro oferece como 

atividades a meditação, yoga. 

Quinta do Rajo- Esta localizada perto do Carvalhal, são realizadas ações de formação e 

workshops, aulas e eventos especializados sobre diversas temáticas e fazem formação em 

Karam Kriya e outras atividades idênticas relacionadas com a saúde e bem-estar. A sua 

alimentação é baseada numa alimentação natural e vegetariana. 

Quinta das Carvalhas- Localizada no Ribatejo, esta quinta tem a ausência de produtos 

químicos na sua natureza existente. Tem pátio e sala de estar, piscina, jardim de meditação, 

estúdio de yoga, espaço multifunções e spa. Entre algumas das atividades também podemos 

encontrar as massagens, reiki, terapias do som, terapia equestre, aluguer de bicicletas de 

montanha para explorar a área natural. Esta quinta tem a opção de retiros privados ou em 

grupo dependendo do objetivo de cada cliente e as experiências que deseja ter. 

Hadadi- Este retiro localizado em Lisboa tem como objetivo ajudar as pessoas a curar de 

stresse, ansiedade e problemas respiratórios através de diversos tratamentos e aprendizagem 

dos mesmos. Algumas formas de tratamentos são: workshops de yoga, de controlo de 

respiração, massagens tailandesas, e tratamentos corporais como por exemplo Osteothai. 

Segundo um estudo realizado por Nunes (2018) foi possível verificar que existem mais retiros 

na região Centro (40%), sendo que, 23,3% encontram-se localizados na Grande Lisboa e 

cerca de 16,7% no Algarve. Por um lado, isto pode ser uma grande ameaça para a criação de 

um retiro em Peniche, mas por outro pode significar que a Região do Centro é bastante 

procurada por estar inserida em contextos de turismo holístico, seja pelos seus recursos como 

também pelo o seu envolvente. 
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4.5.2. Análise PESTA 

 

 
Na implementação de uma ideia de negócio ocorrem mudanças muito rápidas, sejam 

políticas, jurídicas, culturais, demográficas e outras que influenciam diretamente no 

empreendimento. Um empreendedor deve manter seu negócio atualizado, e para que não 

cometa erros, e para que esteja preparado para possíveis alterações fulcrais (Junior et al., 

2021). 

A análise PESTA, cujo objetivo é analisar o meio contextual, consiste num estudo das cinco 

dimensões principais que rodeiam qualquer empresa e que, de algum modo, têm influências 

sobre essa. Esta análise acaba por ser crucial para uma melhor observação das variáveis 

influenciadoras do negócio. Esta análise PESTA teve por base o mapa das Megatrends de 

Richard Watson (2017), que tem como objetivo demonstrar as futuras tendências que irão 

influenciar todos nós. Este mapa é considerado como uma ótima ferramenta para a inovação 

de qualquer novo negócio 

 

 

Fatores Políticos 
Fatores 

Económicos 
Fatores Sociais 

Fatores 

Tecnológicos 

Fatores 

Ambientais 

- Estabilidade 

Política; 

- Noticias 

personalizadas 

(controlo do estado 

sobre os media); 

- Tribalismo; 

- Guerras e conflitos; 

- Aumento dos preços 

dos bens de consumo; 

- Acionistas nómadas; 

- Crescimento do 

desemprego; 

- Crise; 

- Desmaterialização; 

- Flutuação de preços; 

- Concorrência; 

- Procura do mercado; 

- Maior 

preocupação com a 

saúde; 

- Distribuição da 

população; 

- Envelhecimento 

da população; 

- Aumento da 

ansiedade e 

problemas mentais; 

- Tabus culturais; 

- Evolução 

tecnológica em 

termos de 

aproveitamento de 

energias 

sustentáveis; 

- Automatização; 

- Globalização de 

informação e 

negócios; 

- Facilidade de 

comunicação; 

- Alterações 

climáticas; 

-Sustentabilidade; 

- Aumento do nível 

das águas do mar; 

- Extinção de 

espécies; 

- Escassez de 

recursos naturais; 

- Regulamentos 

ambientais; 

Tabela 4.3- Análise da situação: PESTA (elaboração própria) 

 
 

 
Após esta cuidada análise, é importante destacar alguns pontos mais importantes. No que 

toca aos fatores políticos é de se destacar as notícias personalizadas”. Atualmente os média 

filtram muita informação que pode ser útil para o consumidor, podendo por vezes divulgar 
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factos não verídicos ou informação com falta de bases de estudo. Isto pode afetar o retiro em 

si especialmente devido à comunicação e promoção ao qual não deve ser confundida com 

retiros religiosos; Nos fatores económicos é de destaque o crescimento do desemprego, isto 

afeta o retiro devido à capacidade de compra do consumidor, o que pode influenciar nas 

escolhas dos diferentes serviços do Self Connect Retreat; Já nos fatores sociais o aumento 

da ansiedade e problemas mentais acabam por ser uma oportunidade para o retiro, visto que 

essas pessoas procuram formas alternativas de tratar esses problemas que são cada vez 

mais comuns na nossa sociedade; Nos fatores tecnológicos a evolução tecnológica em termos 

de aproveitamento de energias sustentáveis é um fator muito importante visto que este projeto 

está muito ligado à sustentabilidade e aproveitamento de recursos para a poupança de 

energia, e com estas novas tecnologias existem cada vez mais formas de aproveitamento de 

recursos de forma “verde”; Por fim nos fatores ambientais é de destacar o aumento do nível 

das aguas do mar, ou as alterações climáticas. Este é um problema cada vez mais evidente 

nos dias que correm, e por isso mesmo que o retiro seja sustentável, estes fatores podem ser 

influenciadores não só para a manutenção do próprio espaço físico do retiro, como também 

para afluência de hospedes em certas alturas do ano, dependendo dos fenómenos que 

ocorrem no momento. 

 
 
 

4.5.3. Análise SWOT 

 

 
Segundo Ferreira et al. (2011) a análise SWOT visa a suportar a ação estratégica do negócio 

empresa ou projeto, pois assim as forças permitem que a empresa aproveite as oportunidades 

que existem no exterior, fazendo assim com que as ameaças sejam suavizadas. Esta análise 

definida pela análise das dimensões internas e externas, sendo que nas internas encontramos 

as Forças e Fraquezas, e nas externas as Oportunidades e as Ameaças. Segundo Kotler et 

al. (2004) a empresa deverá que perceber as oportunidades mais atraentes e ter competência 

para conseguir aproveitar as mesmas. 

Ainda que a leitura de uma análise SWOT seja bastante simples, a recolha dos dados deve 

ser criteriosa de modo que os resultados obtidos com esta ferramenta sejam relevantes. 
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Pontos Fortes Pontos Fracos 

- Reutilização de materiais de construção; 

- Redução da pegada carbónica; 

- Apoio a produtores locais e aproveitamento de 

recursos naturais locais; 

- Oferta diversificada de produtos e serviços. 

- Oferta para época alta e baixa; 

- Preços competitivos; 

- Pouca experiência no mercado; 

- Custo inicial para implementação do projeto e suas 

estratégias; 

- Desconhecimento inicial da marca; 

- Pouca variedade de atividades holísticas; 

Oportunidades Ameaças 

- Crescimento do Turismo em Portugal; 

- Crescente preocupação com problemas de 

saúde; 

- Pouca oferta deste tipo de experiências; 

- Possibilidade de parcerias com a comunidade 

local; 

- Procura por turismo de experiências; 

- Stresse das cidades leva à procura de soluções 

de relaxamento e descanso; 

- Exclusividade da Cidade; 

- Elevada concorrência na região do Oeste em termos 

de retiros holísticos; 

- Crise económica e aumento de preços de bens de 

necessidade básica; 

- Sazonalidade da Cidade de Peniche; 

- Não existir total silêncio de 24h; 

- A continuidade da Pandemia Covid-19 

-Falta de recursos humanos qualificados na área do 

turismo 

Tabela 4.4- Análise da situação: SWOT (elaboração própria) 

 
 

Na análise criteriosa de todos estes fatores influenciadores, torna-se importante destacar 

alguns de maior importância. No que toca aos pontos fortes, alguns mais importantes são a 

reutilização de materiais de construção, pois nos dias que correm é cada vez mais importante 

reutilizar para poupar os recursos existentes e evitar poluição e desperdícios; e a oferta para 

época alta e baixa, pois Peniche é muito conhecido devido à sua sazonalidade durante os 

meses de verão, sendo que no inverno existe muito pouco turismo (sendo a maioria turismo 

de surf); Em relação aos pontos fracos, é de maior evidencia a pouca experiência no mercado, 

podendo ser um fator revelante na gestão do empreendimento; Em relação às oportunidades, 

o stresse das cidades que leva à procura de soluções de relaxamento e descanso é evidente 

que é algo emergente e decisivo para a escolha de uma experiência como o Self Connect 

Retreat, bem como a maior preocupação com os problemas de saúde e falta de oferta em 

termos de retiros espirituais não religiosos; Por fim, nas ameaças destaca-se a crise 

económica e aumento de preços de bens de necessidade básica que acaba por influenciar na 

escolha do número de atividades praticadas ou noites dormidas no retiro. 
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4.6. Missão, Visão e Valores 

 

 
4.6.1. Missão 

 

 
Todas as empresas, para que sejam bem-sucedidas, têm de ter uma missão, uma razão de 

ser. A missão é importante para fazer uma previsão das conquistas que a empresa pretende 

atingir. Esta distingue uma empresa das restantes, ou seja, é a razão por que a empresa 

existe, qual a necessidade que vem preencher, ou simplesmente qual o produto ou serviço 

que vem fornecer ao mercado. Idealmente deveria ser uma frase, facilmente memorizável, 

repetível e inspiradora (Ferreira et al., 2011). Quando a empresa percebe que está a mudar 

de rumo e direção, torna-se necessário redefinir a sua missão (Kotler et al., 2004). Posto isto, 

podemos concluir que este plano estratégico de negócio tem uma missão muito objetiva: 

- Melhorar a qualidade de vida e a saúde mental, com práticas mais sustentáveis, 

aproveitando os recursos naturais existentes, alterando a perspetiva da constante 

relação entre retiros espirituais e religião. 

 
 
 

4.6.2. Visão 

 

 
Segundo Ferreira et al. (2011) a visão define como a administração vê a empresa no futuro, 

o que ela quer ser, referindo ainda que a visão serve para motivar os colaboradores 

fazendo com que os mesmos se sintam orgulhosos de pertencer a algo maior que eles, 

aconselhando ainda que a declaração de visão seja relativamente curta e apelativa para que 

as pessoas se recordem e a entendem. 

- Self Connect Retreat deseja ser um projeto de referência ao nível do Turismo Holístico 

bem como na sustentabilidade e conservação dos recursos envolventes existentes. 

 
 

4.6.3. Valores 

 

 
Os valores são características ou qualidades que expressam algo que é importante e merece 

ser prosseguido, sendo relevante que as empresas identifiquem e desenvolvam uma 
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declaração de valores, prioridades e direção com que todos se possam identificar e para 

os quais possam contribuir (Ferreira et al., 2011). Ou seja, são por si dizendo, o que define o 

caráter da empresa, pois são um conjunto de princípios cujo toda a empresa deve seguir de 

forma rigorosa, seja em atitudes como em decisões, a fim de haver uma coesão nas suas 

respostas. 

Assim, e visto que são o conjunto de princípios pelos quais a marca se rege, os valores do 

Self Connect Retreat definem muito do que é a marca em termos de imagem e identidade, 

tendo como principais valores: 

- Transparência: disponibilizando a informação correta e verdadeira sobre as operações da 

entidade para todos os parceiros e o público em geral, construindo uma relação de 

transparência que levará uma imagem de confiança para o exterior. Esta transparência 

também pode refletir a clareza na apresentação de números do negócio, quer estes sejam 

números de gastos energéticos, Co2 ou outros; 

- Inclusão e igualdade: auscultação das comunidades locais, promovendo a participação e 

partilha de valores comunitários, tal como a igualdade de oportunidades. Este valor também 

está subjacente na inclusão de vários grupos sociais e culturais para a participação das 

atividades fornecidas, bem como para a igualdade na oportunidade de trabalho; 

- Educação e Responsabilidade Ambiental e Social: estando este valor na génese da 

criação desta entidade, irá procurar-se reduzir os impactos que possam ser causados pelas 

nossas atividades, tal como promover e consciencializar todos para esta temática; 

- Paixão pela natureza e vontade de viver: Através das atividades que o Self Connect 

Retreat sendo que estas encontram-se envolvidas com a natureza, pretende-se que haja uma 

conexão com o que a natureza nos oferece apreciando cada momento sendo cada um único 

e magnifico; 

- Segurança psicológica: A comunicação será chave para a segurança psicológica. É 

importante que cada pessoa que se envolva e sinta confiança com o Self Connect Retreat, 

sendo staff ou clientes, para que se sintam à vontade para expor qualquer problema ou 

questão, seja pessoal ou não, de modo a conseguir confortar e/ou resolver qualquer problema; 
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4.7. Modelo de Negócio Canvas 

 

Esta ferramenta encontra-se dividida em nove blocos que mostram a lógica de funcionamento 

da empresa, e quatro principais áreas cobertas pelos nove blocos. São elas, clientes, oferta, 

infraestrutura e viabilidade financeira, que permitem assim compreender o funcionamento do 

modelo de negócios de determinada empresa (Pigneur, 2010). Esses nove blocos são: 

- Segmentos de mercado: Sem clientes uma empresas ou negócio não consegue sobreviver, 

por isso, torna-se necessário identificar os diferentes segmentos importantes para o retiro, de 

modo que seja possível adaptar estratégias adequadas a cada um de forma eficaz e eficiente, 

quer sejam estratégias de preço, comunicação ou distribuição. 

- Proposta de valor: Esta descreve a variedade de produtos/serviços que apresentam valor 

aos seus consumidores. É a partir da proposta de valor que o consumidor faz a sua escolha 

final, pois esta tem como função dar a solução ao consumidor ou satisfazer uma necessidade 

do mesmo. 

- Canais: Este bloco descreve quais são os canais de distribuição do negócio até chegar aos 

clientes, seja em termos do produto/serviço em si, ou na comunicação e marketing. Os canais 

são pontos de contato com os consumidores que têm um papel fundamental na experiência 

dos mesmos. São a partir destes canais que se torna possível atrair clientes e até mesmo 

fidelizá-los. 

- Relação com o cliente: É importante que se estabeleça uma forma de contacto com o cliente, 

podendo definir se este contacto é realizado de forma mais formal ou informal, podendo 

também depender dos canais utilizados. 

- Fluxos de rendimento: Representa os rendimentos que o negócio consegue gerar de cada 

consumidor e segmento. 

- Recursos Chave: Sem os recursos chave nada dos blocos anteriores funciona. Estes ditam 

as soluções para a implementação das estratégias e são importantes para mantes o 

relacionamento com os clientes, bem como na criação de receitas. Estes recursos tanto 

podem ser financeiros, tecnológicos, físicos ou humanos. 

- Atividades Chave: Estas descrevem as atividades fundamentais do negócio para que este 

consiga atrair e fidelizar o cliente. 
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- Parceiros Chave: A criação de parcerias com empresas que nos complementem, ajuda a 

otimizar o negócio de ambos. Estas parcerias podem ser feitas com a concorrência direta ou 

indireta, com fornecedores ou outros que façam sentido e que haja um resultado win-win para 

ambas as partes. 

- Estrutura de custos: Este bloco depende de todos os outros, pois após a definição dos 

recursos, atividades, parcerias etc.. é necessário calcular todos os custos envolvidos nessas 

decisões. A estrutura de custos depende de negócio para negócio, sendo que alguns têm 

mais custos que outros, não invalidando qualquer um deles. Este bloco torna-se importante 

para a empresa conseguir perceber onde vai “gastar” o seu dinheiro, para que esta consiga 

planear melhor o seu futuro. 

 

 

Ilustração 4.1- Modelo Canvas de Pigneur (2010, p.44) 

 
 

4.7.1. Segmentos de Mercado 

 

 
A definição de uma segmentação e do público-alvo é feita através de um plano de marketing. 

A segmentação é um fator importante para o sucesso de um negócio visto que a definição de 

diferentes segmentos ajuda à criação de ofertas diferenciadas, permitindo uma distribuição 

mais eficaz e eficiente dos recursos que consequentemente ajuda a um posicionamento mais 

rigoroso (Kotler et al., 2017). Um plano de marketing diz-nos onde devemos focar para 

expandir o negócio, e quem é que irá usufruir dele. Depois de analisar o contexto em que o 

retiro se insere e toda a imagem e marca pensada para que este transmita da melhor maneira 



46  

a sua missão e os seus valores, também se torna importante perceber para quem os 

queremos transmitir e como o fazer, dependendo do público-alvo e das personas. 

Segundo o Plano estratégico 2020 do Turismo de Portugal, o Oeste que para além de ser 

uma região com maior percentagem de dormidas e maior capacidade de alojamento, é 

também uma região que tem como oportunidade o facto dos mercados turísticos privilegiarem 

destinos que ofereçam experiências diversificadas, ou seja, o oeste acaba por ser uma boa 

localização para a implementação de um projeto de turismo holístico visto que aparenta ter 

uma boa receção a mercados diversificados. 

Posto isto, e segundo uma análise detalhada ao questionário que serviu como estudo de 

mercado, o público-alvo deste projeto são: 

Turistas Nacionais e Estrangeiros - Todos aqueles que se encontrem motivados para 

explorar um local novo devido às suas características naturais, e que a sua maior motivação 

se trata em relaxar, aprender e realizar diversas atividades que o ajudem a melhorar o seu 

bem-estar físico e emocional. 

Comunidade Local- Pessoas da região ou cidade que queiram praticar as diferentes 

atividades disponibilizadas pelo retiro. 

A segmentação deste projeto é baseada em pessoas de classe média, entre os 25 e os 60 

anos de idade, que buscam um lugar para poder descansar, recuperar energias, ser saudável, 

e procuram formas de combater as suas ansiedades, stresses ou depressões. Um lugar feliz. 

Sendo assim, foram definidas diferentes personas para o Self Connect Retreat: 

 
 
 

Persona 1 

 
Joana, 26 anos, vive em Lisboa, é contabilista e sofre de ansiedade. A Joana preocupa-se 

muito com a sustentabilidade do ambiente e é vegetariana. Gosta de praticar diversas 

atividades físicas que lhe proporcionem bem-estar. Ela procura novas formas naturais de 

combater a ansiedade e o stress provocado pelo trabalho. 
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Persona 2 

 
Miguel, 60 anos, ex militar, reformado, busca reconectar-se consigo mesmo através da prática 

de atividades ou terapias realizadas num lugar calmo. Miguel adora contar a sua história de 

vida às pessoas que conhece, este orgulha-se do que viveu, e agora procura encontrar a sua 

harmonia interior. 

 
 
 

Persona 3 

 
John, 35 anos, natural de Inglaterra, é dono de uma empresa de marketing e vive junto com 

a sua mulher. John gosta de viajar e conhecer novos lugares, novas culturas e também sente 

necessidade de descansar do seu trabalho num lugar calmo e sustentável. John é uma pessoa 

que busca estabelecer relações interpessoais e criar amizades. 

 
 
 

Persona 4 

 
Rosário, 44 anos, tem uma loja de roupa no centro da cidade de Peniche, e adora preencher 

os seus tempos livres com novas atividades que não tenham um elevado nível de dificuldade 

física, mas que, no entanto, ela não se deixa de preocupar com o seu bem-estar físico e 

emocional. 

 
 
 

4.7.2. Proposta de Valor 

 

 
Os fatores críticos de sucesso são as variáveis às quais a nossa empresa deve 

obrigatoriamente dar uma resposta positiva, de modo que garanta o seu sucesso. 

- Diferenciação e inovação, especialmente porque apesar de Peniche ter uma diversidade de 

alojamentos e empreendimentos, nenhum apresenta estas características e objetivos; 

- Ambiente envolvente favorável à prática de atividades espirituais e de relaxamento devido 

às características naturais que Peniche apresenta; 

- Atividades diversificadas e distintas perante os concorrentes (musicoterapia, algo pouco 

explorado que vai atrair amantes de música), pois a maioria dos alojamentos de cariz idêntico 

são muito centrados nas práticas de yoga e meditação. 
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4.7.3. Canais 

 
 

Em termos de canais de distribuição o Self Connect Retreat irá criar um website e perfis em 

redes sociais, tais como o Instagram, para poder entrar em contacto com os clientes, e para 

promover e vender os seus produtos e serviços. Nestas plataformas digitais estarão 

disponíveis, entre outras informações, os contactos, tais como número de telefone, email e 

morada, de modo a facilitar a ligação entre o cliente e o retiro. Já no website será possível 

realizar uma reserva online de forma simples, onde apenas será necessário indicar as datas 

de reserva, dados pessoais, formas de pagamento e especificar alguma solicitação específica. 

 
 
 

4.7.4. Relação com o Cliente 

 
 

A relação com os clientes será numa primeira fase de criação de leads, principalmente através 

de vales de desconto para a estadia ou na realização de diversas atividades realizadas pelo 

retiro. Assim que existir um bom número de clientes, numa altura em que deixar de ser 

novidade, irá passar-se para uma estratégia de retenção de clientes. A relação promovida 

pelo Self Connect Retreat para com os clientes será sempre uma relação de proximidade e 

de entreajuda, onde os contactos realizados com os mesmos serão feitos ou pessoalmente 

nas instalações do retiro, ou nas plataformas digitais, telefone ou email. Segundo o Modelo 

Canvas o tipo de relação com o cliente é chamado de “assistência pessoal” onde a relação é 

baseada na interação humana no local do serviço. No entanto este tipo de relação também 

inclui contactos via email e telefone. 

Numa segunda fase será criado um clube online onde os clientes podem ter acesso a 

promoções especiais e podem também trocar experiências e propor novas atividades a 

realizar no retiro. 

 
 
 

4.7.5. Fluxos de Rendimento 

 

As formas de criação de rendimento para o retiro é através das estadias, sendo que o preço 

da estadia irá depender da tipologia, bem como o número de dormidas. Outra forma de 

rendimento virá da realização das diversas atividades possíveis de realizar, caso se pernoite 

ou não no retiro. 
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Espaços de retiros 

espirituais/holísticos 

Quartos 

duplos/triplos 
Camaratas Suite Fonte 

The Salty Pelican 
- 30€  https://www.booking.com/hotel/pt/the- 

salty-pelican-yoga-amp-surf- 

retreat.pt-pt.html 

Retiro Terrasol 
Entre os 35€ e 

os 49€ 

-  www.booking.com/retiro-terrasol 

Quinta da Palmeira - 

Country House Retreat 

& Spa 

- - Entre 158€ 

e 170€ 

www.booking.com/quinta-da- 

palmeira 

Quinta do Rajo 
120€ -  https://bookretreats.com/2-day- 

kundalini-yoga-ashram-retreat-in- 

portugal?searchId=5644769 

Tabela 4.5- Análise da situação: Preços da concorrência em alojamento 

 
 

 
Quanto aos preços, a definição dos mesmos será baseada numa análise a alguns 

concorrentes, ao mercado de retiros espirituais/holísticos em Portugal e numa análise ao 

inquérito realizado como metodologia de estudo, de forma a encontrar o preço mais 

adequado. 

 
 

 
Espaços de retiros 

espirituais/holísticos 

Quartos 

duplos/triplos 
Camaratas Fonte 

The Salty Pelican 

(mínimo 3 noites) 

- 250€ https://www.saltypelicanretreats.com/packages 

Buddha Retreats 

(mínimo 4 dias) 

Entre 425€ e 

475€ 

- https://www.buddharetreats.com/4-day-retreats 

Quinta das   Carvalhas 

(mínimo 2 dias) 

278€ - https://quintacarvalhas.com/retiros-em-grupo/ 

Hadadi (mínimo 6 noites) 355€ 310€ https://www.hadadithaimassage.com/residential- 

intesives-in-portugal.html 

Tabela 4.6- Análise da situação: Preços da concorrência em retiros completos 

 
 

Após uma análise da concorrência e os preços praticados por eles, é possível definir os preços 

psicológicos que melhor se adaptam ao tipo de segmento pretendido para o Self Connect 

Retreat. Para a fase inicial de lançamento do retiro será proposto uma estratégia de preços 

de penetração, com preços atrativos aos clientes, com o objetivo de atrair esses mesmos e 

http://www.booking.com/hotel/pt/the-
http://www.booking.com/hotel/pt/the-
http://www.booking.com/retiro-terrasol
http://www.booking.com/quinta-da-
http://www.saltypelicanretreats.com/packages
http://www.saltypelicanretreats.com/packages
http://www.buddharetreats.com/4-day-retreats
http://www.buddharetreats.com/4-day-retreats
http://www.hadadithaimassage.com/residential-
http://www.hadadithaimassage.com/residential-


50  

poder começar a criar uma carteira de clientes. Posto isto os preços definidos para os diversos 

serviços são: 

 
 

 
Produto Preço 

Estada em Single 100€ 

Estada em Double 90€ 

Estada em Camarata de 4 Pessoas 55€ 

Estada em Camarata de 6 Pessoas 45€ 

Meditação à beira-mar 15€ 

Trekking 15€ 

Workshop de práticas saudáveis e 

sustentáveis de cozinha 

25€ 

Workshop de escrita criativa 10€ 

Workshop de pintura criativa 15€ 

Musicoterapia 25€ 

Tabela 4.7- Definição de preços dos alojados no Self Connect Retreat (elaboração própria) 

 
 

Para além destes preços, foi também realizada uma tabela de preços para os que não 

pretendem ficar alojados no nosso empreendimento, mas desejam realizar as atividades 

disponibilizadas pelo retiro. As atividades praticadas por clientes que não se encontram 

alojados no retiro serão feitas em separado das pessoas que se encontram alojadas. Estas 

terão uma frequência de até 2 vezes por semana. 

 
 

 
Atividade Preço (Mês) 

Meditação à beira-mar 130€ 

Trekking 90€ 

Workshop de práticas saudáveis e 

sustentáveis de cozinha 

220€ 

Workshop de escrita criativa 85€ 

Workshop de pintura criativa 95€ 

Musicoterapia 220€ 

Tabela 4.8- Definição de preços das atividades para clientes do exterior (elaboração própria) 
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A calendarização das atividades para os visitantes é a seguinte: 
 

Segunda- 
feira 

Terça- 
feira 

Quarta-feira 
Quinta- 

feira 
Sexta-feira Sábado Domingo 

 
Meditação 

 
Trekking 
Escrita 

 
Meditação 

Musicoterapia 

 
 

Trekking 

 
Musicoterapia 

Pintura 

 
Escrita 
Pintura 

 
Cozinha 
Escrita 

Tabela 4.9- Calendarização de atividades para visitantes (elaboração própria) 

 
 

Importante referir que para a realização de cada atividade existe um número máximo de 

participantes, sendo este de 10, exceto no workshop de cozinha sustentável, onde apenas 

será possível a participação de 4 pessoas + o instrutor em simultâneo. A prática de cada 

atividade terá como tempo máximo de 2 horas. 

Para além fluxos de rendimento provenientes das estadias e atividades, também a 

disponibilização de refeições no retiro, serão fontes de faturação. Sendo que, todas as 

refeições confecionadas pelo retiro serão 100% vegetarianas, estando à disposição dos 

nossos  clientes, internos e externos, uma ementa variada de ementas, como exemplo 

 
 

 
Ementa Descrição Preço 

 
Ementa 1 

Entrada: Húmus com pepino e cenoura 

Prato: Fetucini com legumes saltados 

Sobremesa: Leite creme 

 
26€ 

 
Ementa 2 

Entrada: Rissóis de cogumelos 

Prato: Gaspacho 

Sobremesa: Pudim de chia 

 
18€ 

 
Ementa 3 

Entrada: Salada da época 

Prato: Hambúrguer de grão-de-bico 

Sobremesa: Crumble de maçã 

 
21€ 

 
Pequeno-almoço (buffet) 

frutas, iogurtes, batidos, sumos naturais, 

pães, compotas, ovos mexidos e taças de 

cereais naturais 

 
11€ 

Tabela 4.10- Ementas do Retiro (elaboração própria) 
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Para além das ementas apresentadas, o retiro também terá como produto a disponibilização 

de 8 bicicletas elétricas com o seguinte preçário: 

 
 

 
Tipo de Aluguer Preço 

Aluguer de meio-dia 17€ 

Aluguer 1 dia 30€ 

Tabela 4.11- Aluguer de bicicletas elétricas (elaboração própria) 

 
 
 

4.7.6. Recursos Chave 

 
 

Os recursos chave assumem um papel importante no modelo de negócios, porque são estes 

recursos que irão proporcionar a proposta de valor aos segmentos indicados. Posto isto, um 

dos principais recursos serão os humanos, ou seja, a equipa por detrás de todas as atividades 

proporcionadas pelo retiro, outros bastante importantes serão os recursos físicos, através dos 

vários equipamentos disponibilizados que irão ser necessários para apoio e realização das 

atividades, bem como os recursos necessários para a construção de toda a infraestrutura de 

forma sustentável, que se encontram descritos no ponto 4.3. E não menos importante, as 

tecnologias que irão permitir à empresa posicionar a sua marca com base no marketing Digital. 

 
 
 

4.7.7. Atividades Chave 

 

 
Como atividades chave podemos considerar os produtos/serviços que a empresa 

comercializa como: 

 
 
 

Meditação 

 
Após uma pesquisa e análise de diversos locais, foram definidos alguns areais favoráveis para 

a prática de meditação à beira-mar. Estes são: 

- Entre a Praia Cova da Alfarroba e a Praia da Almagreira, pois tem menos afluência e tem 

um areal extenso para a prática de diversas dinâmicas. Para além disso, foi construído 
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recentemente um passadiço de madeira para ter acesso a diversas partes desse areal sem 

comprometer a natureza nem causar estrago na zona dunar. 

- Praia Porto da Areia Sul, uma praia pequena calma e com vantagem de se situar na costa 

sul da Península, onde se torna possível uma melhor vista ao por do sol no final do dia. 

 
 
 

Trekking 

 
No Self Connect Retreat a tipologia de trekking a experienciar é o trekking de longa distância 

ou trekking regular, devido às suas características que se encaixam com a visão e missão 

deste projeto. Este tipo de caminhadas poderá proporcionar um maior envolvimento do 

participante com a natureza, fazendo com que este se sinta conectado e relaxado devido ao 

meio envolvente e a experiência que este implica. 

Sendo assim, esta atividade irá ser realizada em diversos pontos de Peniche que cumpram 

os requisitos da própria atividade trekking bem como a passagem por pontos que 

geologicamente se considerem relevantes. Esses locais são: 

- Do Baleal até á Praia da Almagreira, um trilho pelas arribas com constante vista mar. 

 
- Do Porto da Areia Norte até ao Porto da Areia Sul, passando pelo Cabo Carvoeiro e pelos 

miradouros da marginal sul. 

 
 
 

Convívios 

 
Nada melhor que reunir um grupo pessoas num ambiente descontraído e num local fantástico 

para desenvolver uma excelente conversa onde a troca de ideias, a partilha de conhecimentos 

e vivências são a base importante para o nosso crescimento pessoal e autoconhecimento. A 

diversidade de culturas é uma ancora para a abertura de horizontes e compreensão de 

diferentes perspetivas num contexto descontraído, onde a informalidade e o “à vontade” são 

bons pilares para este contexto. 

No estudo de Soares Silva et al., (2010) foi provado que a dinâmica de grupo proporciona um 

espaço no qual os participantes relataram momentos positivos e negativos do seu cotidiano e 

que vários participantes aprenderam no grupo, pela primeira vez, a relatar sentimentos e 

pensamentos e a expressar emoções positivas. Deste modo através destes convívios num 
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lugar confortável e dedicado para tal, torna-se possível descontrair e conhecer pessoas novas 

fazendo com que a tal partilha de conhecimentos, culturas e experiências, seja uma forma de 

sentir empatia e de dar valor à vida e àquilo que nos rodeia e que temos. 

Este tipo de convívio proporcionado pelo Self Connect Retreat acaba por ter semelhanças 

com a grupoterapia, uma forma de lidar com os seus problemas através da comunicação de 

grupo, no entanto a grupoterapia ou psicoterapias por norma têm um especialista a liderar 

essa conversa. No caso dos convívios proporcionados neste projeto são dinâmicas de grupo 

informais entre os participantes que naturalmente falando das experiências que estão a ter no 

retiro acabam por exprimir os seus sentimentos e “libertar-se” relaxando com uma conversa 

casual. Estes convívios serão realizados dentro do espaço do Self Connect Retreat seja ao ar 

livre ou dentro das infraestruturas. 

 
 
 

Workshops 

 
Os workshops são uma forma de aprendizagem mais dinâmica para pôr em prática os 

conhecimentos aprendidos e conseguir evoluir a nível pessoal ou profissional. Estes são uma 

maneira de ensinar boas práticas, sejam estas sustentáveis ou a nível do bem-estar do ser, 

através de exercícios do corpo, mente e espírito. Estes exercícios podem ser postos em 

prática através da execução de diversas atividades que permitam que o individuo se 

desenvolva nestes três campos. Para além destes benefícios os workshops são uma boa 

forma para não só o desenvolvimento pessoal através da aprendizagem como também para 

o desenvolvimento de trabalho em equipa, fazendo que haja uma maior conexão entre os 

envolvidos e uma partilha de ideias que possa ser enriquecedora para ambos. 

Algumas destas atividades serão escrita criativa e pintura criativa através da expressão de 

sentimentos do momento acompanhado com música ambiente de modo a desligar o lado 

racional do cérebro, práticas saudáveis e sustentáveis de cozinha, ajuda a que a pessoa 

aprenda novas práticas de cozinha pois a alimentação é a base do bem-estar pessoal, 

musicoterapia, uma terapia pouco explorada no entanto capaz de ajudar pessoas com 

diversos problemas emocionais e até pessoas com ansiedade, depressão e até vitimas de 

AVC através da ativação de diferentes partes do cérebro (Sousa, R. 2021). Todos os 

workshops serão dinamizados por profissionais formados nas áreas da psicologia e 

sociologia, de modo que estes sejam dados de forma correta e acompanhados por 

experientes. 
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Devemos ainda considerar, para além das atividades referidas anteriormente, o Marketing 

Digital, gestão do E-commerce e a gestão do Clube Online, como fatores imprescindíveis para 

o sucesso da Organização. 

 
 
 

4.7.8. Parceiros Chave 

 

Com o intuito de fornecer aos clientes a melhor experiência e com o constante objetivo de 

permanecer sustentável ao ambiente o Self Connect Retreat define diversas parcerias que se 

consideram estratégicas para adicionar valor à experiência e à imagem de marca do retiro. 

Algumas destas parcerias têm como objetivo a promoção do retiro enquanto outras fazem 

mais sentido ao nível da redução de custos. As parcerias definidas serão: 

- Produtores Locais e Regionais: Ao comprar diretamente dos produtores locais e regionais 

em vez de comprar nas grandes superfícies, para além de ajudarmos a economia local e 

nacional, ajudamos os produtores e as suas organizações, dando valor aos produtos 

produzidos no Oeste e tendo acesso a produtos de alta qualidade. Desta forma, garantindo a 

compra direta todos os meses, fazendo com que os produtores terão uma garantia de lucro 

bem como uma promoção dos seus produtos, procura-se uma forma de desconto nas 

encomendas efetuadas para o retiro. 

Algumas organizações de produtores pensadas para esta parceria são a Horta pronta- 

organização de produtores agrícolas da região oeste; e Quinta do Arneiro- Organização que 

faz cabazes biológicos e tem um restaurante de seu nome; e a confeitaria tradicional 

portuguesa- Calé para o fornecimento de pão. 

 
 
 

4.7.9. Estrutura de Custos 

 

 
De forma a ser criado valor, o projeto determina quais as atividades, recursos e parcerias 

chave, e todos estes aspetos acorrentam custos. Custos esses que o retiro tem de suportar. 

Neste plano de negócios, os principais custos serão a publicidade, infraestruturas, obras e 

licenças, bem como equipamentos para a realização das atividades e contratação de serviços 

externos. Todos os valores encontram-se detalhadamente descritos no capítulo 5 sobre o 

plano financeiro, onde é realizada uma avaliação não só dos gastos como também dos 

possíveis lucros do projeto. 
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4.8. Plano de Ação de Marketing 

 

O Plano de Marketing é uma excelente ferramenta que permite identificar estratégias por 

forma a alcançar os objetivos traçados. Esta ferramenta é bastante útil pois permite analisar 

o mercado, o produto e as estratégias do empreendedor, para além da construção do plano 

de ação, dando maior segurança quanto ao futuro e elevando as possibilidades de sucesso 

(Barroso Silva & Belizário Vieira, n.d.). Para além disso, o mesmo autor defende que um plano 

de marketing bem estruturado significa movimentar todos os aspetos da nova marca/empresa 

e direcioná-los para o alcance dos objetivos, bem como a missão, visão e os seus valores. 

Segundo Junior et al. (2021) o empreendedor deve deixar claro e bem definida a estratégia 

que será utilizada no seu plano de marketing, ou seja, o que será feito para promover a sua 

marca diante do mercado analisado. 

 
 

4.8.1. Identidade Visual 

 

 
Com a criação de um novo projeto ou negócio é também necessária a criação de uma 

identidade visual que seja capaz de transmitir os objetivos e valores do mesmo, de forma a 

gerar uma presença quer física (em cartões, camisolas, outdoors entre outros) como online. 

A criação de um logotipo é essencial para qualquer estratégia de marketing. 

Um logotipo tem várias características especificas que transmitem uma imagem ao 

consumidor de forma que este associe esse design aos valores e serviços da empresa. 

Posto isto, é fundamental a criação de um bom logotipo para o sucesso do negócio, pois um 

mau logotipo pode transmitir mensagens erradas sobre a identidade da empresa, e 

consequentemente levar esta ao seu fracasso (Bueno Lozano, 2018). 

É importante que a imagem do logotipo se enquadre com o posicionamento que o Self 

Connect Retreat pretende ter, e por isso, a construção deste logotipo foi feita de forma 

estratégica, integrando no seu significado conceitos do Turismo Holístico. O logotipo 

desenhado tem como objetivo uma representação simplificada e de fácil reconhecimento e 

leitura. 

Os elementos que logotipo incorpora são: 
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- Triangulo invertido: Em diversas culturas este símbolo é visto como a forma geométrica que 

representa a perfeição, mas especificamente o triangulo invertido, na Grécia, Índia e Roma 

antiga, é visto como a representação do elemento da água. A representação deste elemento 

tem um grande significado devido à importância e influência que o mar tem no conceito deste 

retiro, bem como a proximidade do mar ao mesmo. Este símbolo também é importante pois 

visto que esta forma geométrica é desenhada com 3 lados ou vértices, que neste logotipo 

esses vértices representam – O Corpo, a Alma e a Mente e a água, terra e ar. Foi escolhida 

a cor azul pois esta para além de também representar o mar, esta é uma cor que transmite 

calma e clareza. 

- Lettering do Nome: Self Connect Retreat, traduzido significa “o retiro de auto-conexão”, é 

bastante claro no que este significa. Este nome vai ao encontro da missão que este retiro tem, 

fazendo com que este seja claro e que seja de fácil perceção para o consumidor. 

 
 

 

 
 

 
Ilustração 4.2- Logotipo do retiro (elaboração própria) 

 
 

 

4.8.2. Slogan 

 

 
Um slogan é um auxiliar do logotipo da marca. Enquanto o logotipo é a representação gráfica 

do posicionamento, o slogan é essa mesma representação, mas escrita. 
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“Connect the best you” é o slogan dado a este projeto. E porquê? Porque tal como explicado 

anteriormente o objetivo deste retiro é que as pessoas se conectem consigo mesmas e que 

descubram o verdadeiro “eu” interior de modo que consigam viver a vida de forma mais leve 

e que consigam ser mais positivas e calmas em momentos de stress e pressão. 

 
 

4.8.3. Comunicação 

 

 
Numa análise ao marketing no turismo, entende-se que este apresenta-se como uma 

atividade complexa, isso porque estão envolvidos no processo os serviços e equipamentos 

que atendem as necessidades dos turistas (Campos, 2015), e por isso, hoje em dia é 

pertinente estar presente e saber responder às suas necessidades, inclusive, as próprias 

redes sociais que já estão moldadas a esta nova realidade (Ricardo & Abreu, 2015). 

Com a evolução das tecnologias também veio a evolução da comunicação tanto entre 

indivíduos, como também entre as empresas e os seus consumidores. O surgimento da 

internet foi um dos grandes impulsionadores para o marketing e o novo modelo de compra do 

consumidor, escolha e comentários do produto, por isso torna-se necessário adaptar as 

estratégias e comunicação ao digital. Segundo Kotler et al. (2017) uma interface de alta 

tecnologia acaba por estimular uma interação, com contacto mais próximo e mais envolvente 

entre a empresa e o cliente. 

Hoje em dia, o marketing atua na “venda” dos produtos que atinjam as necessidades e os 

desejos de seus consumidores, e com o surgimento da internet, das redes sociais e novos 

sites, também surgiram novas formas de segmentar o púbico de forma que a comunicação ou 

publicidade seja mais eficaz conforme o segmento. 

É importante definir um limite monetário a utilizar para cada segmento, definir imagens e textos 

personalizados para cada segmento e também definir quando é que os anúncios são feitos e 

de que forma são feitos. Tudo isto revolucionou o mundo do marketing digital, criando 

oportunidades para empresas e marcas mais pequenas, que com a evolução da tecnologia e 

globalização dos meios se torna mais fácil para que o cliente tenha mais conhecimento dos 

produtos que tem ao seu dispor. No entanto o marketing digital não substitui o tradicional, 

especialmente no caso de um retiro onde a interação humana é de extrema importância. 

O marketing digital promove resultados enquanto o marketing tradicional tem a função de 

iniciar a interação com o consumidor (Kotler et al., 2017). 
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Irão ser feitas várias campanhas online para a promoção do projeto de modo a motivar a 

compra para experienciar as diversas variedades de turismo de saúde. 

Primeiro, haverá um Website no qual as pessoas poderão comprar a sua experiência e 

customizá-la da forma como quer e onde quer, de modo que seja ao gosto do cliente. Também 

será utilizado o Instagram, como rede social, para partilhar fotos dos locais onde as 

experiências serão realizadas, fazendo assim que os patrocínios também partilhem a foto e 

em consequência a página do projeto, de modo a divulgá-lo. 

Nesta campanha online também iremos recorrer a parcerias com influencers. Estes são 

atualmente um grande canal no que toca a publicitar o produto, têm milhares de seguidores e 

ao promoverem algo, esse produto terá mais visualização, vai captar mais a atenção das 

pessoas, e terá mais probabilidade de ganhar clientes que estejam interessados. 

Os influencers, tal como o nome indica, influenciam os seus seguidores a experimentarem o 

produto que os promove. Esta promoção pode ser feita de diversas formas: Post patrocinado: 

onde o influencer faz um post promovendo a entidade; Experiência com tudo pago: onde o 

influencer é convidado a experienciar o retiro sem ter que pagar por isso e em troca faz a 

promoção online do mesmo. Com isto, escolheu-se um leque de nomes, que se enquadram 

com a imagem e posicionamento do Self Connect Retreat, aos quais se pretende contactar. 

Estes são: 

 
- Joana Duarte, cerca de 566 mil seguidores, é atriz e professora de yoga e é muito conhecida 

pelos seus hábitos alimentares e estilo de vida saudável. 

- Senassaudaveis, cerca de 120 mil seguidores, um instagram de Mafalda Sena sobre 

comidas saudáveis e sobre comoter um lifestyle mais natural. 

- Catarina Barreiros, cerca de 81,7 mil seguidores, um blog que fala de sustentabilidade e 

de um estilo de vida com menos desperdício. 

A forma de promoção realizada por estes influencers, bem como a quantia a pagar a cada, 

será negociada, dependendo das circunstâncias definidas tanto pelo retiro como pelo 

influencer. 

Será também realizada uma campanha no Google Ads de modo que quando o público-alvo 

pesquisar algo relacionado com o retiro, atividades relacionadas com este tupo de práticas e 

a cidade de Peniche, apareça o Self Connect Retreat, nas primeiras posições de pesquisa. 
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4.8.4. Monitorização 

 

 
Atualmente é importante para que um negócio tenha sucesso, que os gestores saibam ouvir 

as opiniões daqueles que usufruem dos seus serviços, para que no futuro possam 

providenciar melhorias na oferta dos serviços e produtos que o retiro oferece aos seus 

clientes. 

Esta melhoria contínua, trará não só mais satisfação aos clientes que o negócio tem, como 

também trará potenciais clientes devido ao feedback positivo transmitido de boca a boca ou 

online. Com isto, todas as estratégias propostas serão acompanhadas e terão os seus 

resultados revistos. 

-Em termos de brand awareness a monitorização será feita através das estatísticas das redes 

sociais, onde se pode observar o alcance das publicações, e assim perceber-se se existe uma 

consciência por parte do público da mensagem que se pretende transmitir; 

-No que toca a visitas ao site, pode-se avaliar o desempenho através do Google Analytics, 

onde se pode analisar o tempo médio gasto no site, o crescimento das visitas e a 

transformação dos leads em potenciais clientes; 

-Nas redes sociais, Instagram, pode-se ir monitorizando através das estatísticas que essa 

redes tem; 

-Em termos de investimento que será necessário para suportar todas as ações, será 

necessário medir o retorno do investimento; 

- Criação de uma caixa de sugestões: é uma forma física de saber qual o feedback dos clientes 

que participaram nas atividades. De uma simples forma o cliente dará uma avaliação de 1 a 

10 ao produto que experienciou e no fim escreve uma sugestão de melhoramento do serviço; 

- Disponibilização do livro de reclamação e livro de sugestões: é visto como algo negativo, no 

entanto, através de uma reclamação ou sugestão é possível haver um melhoramento daquilo 

que está em questão; 
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5. Plano Financeiro 

 
Um plano financeiro deve conter o levantamento de todos os custos envolvidos na atividade, 

as suas projeções de receitas, vendas, recursos necessários, entradas, saídas e caso seja 

necessário, de onde tirar dinheiro sabendo quanto dinheiro tem disponível (Junior et al., 2021). 

O investimento constitui um dos fatores que mais influenciam o valor das empresas e o seu 

potencial de gerar mais valor. Assim, a ideia de investimento deve abranger todas as 

aplicações possíveis dos fundos disponíveis para o projeto (V. Gomes, 2011). É por isso 

importante que estes valores sejam o mais próximo possível da realidade, para que se consiga 

estimar o valor a ser criado pelo investimento. Deste modo é necessário proceder a uma 

análise de custos e apoios disponíveis para este projeto. 

Segundo Paula Silva Sobrinho & Teraóka Tofoli, (2017) uma das vantagens do planeamento 

financeiro é que a organização que o aplica, consegue monitorizar facilmente os seus 

objetivos, como tal o seu próprio crescimento, podendo acompanhar esse processo tendo 

como visão uma perspetiva de como será o passo a seguir. 

De acordo com o nº4 do Artigo nº3 do Decreto-lei nº 128/2014 de 29 de agosto: Regime 

jurídico da exploração dos estabelecimentos de alojamento local, o Self Connect Retreat é 

classificado como Alojamento Local na modalidade de estabelecimento de hospedagem. 

De acordo com o Turismo do Centro o Self Connect Retreat, para a oferta de serviços de 

terapias holísticas, deverá registar-se como agente de animação turística, regulado pelo DL 

95/2013, de 19 de julho, com alterações pelo DL 186/2015 de 3 de setembro. 

A atividade prevê o seu início em 2024. 
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5.1. Plano de Investimento 

 

Os planos de investimento deste projeto estão apresentados no apêndice B.1. 

 
 

5.1.1. Ativos Fixos Tangíveis 

 

- Terrenos e recursos naturais- Nesta rúbrica é incluído o preço do terreno a adquirir. Foi feita 

uma pesquisa para perceber o preço médio dos terrenos na zona do concelho de Peniche no 

mercado atual. Visto que o Self Connect Retreat terá uma área de cerca de 2290 m2, o preço 

estimado do terreno é de 35 000€. 

- Edifícios e outras construções- nesta rubrica é incluído o valor do serviço de 

remodelação/construção de todo o edifício, e a execução de todo o espaço exterior. 

- Equipamento básico- Aqui é incluído todo o sistema de painéis solares, materiais e 

eletrodomésticos necessários para a composição dos quartos, camaratas, receção, cozinha, 

deck, espaço de refeição, bem como todo o material exigido pela legislação sobre o 

alojamento local. Todos estes custos estão apresentados em anexo. 

 
 

 Quantidade Preço Fornecedor 

Placa informativa- AL 1 36,35€ CMP 

Livro de Reclamações 1 20,08€ Casa da Moeda 

Painéis Solares 125 25 578€ EDP 

Tabela 5.1- Ativos fixos tangíveis necessários 
 

(No preço dos painéis solares está incluído o Apoio Fundo Ambiental) 
 
 

 
 Quantidade Preço Fornecedor 

Material para Workshop de 
cozinha 

- 7 785€ IKEA e Worten 

Material para 
Musicoterapia 

- 366,90€ Ludimusic 

Material para workshop de 
pintura 

- 35€ Staples 

Material para workshop de 
escrita 

- 57,60€ Staples 

Bicicletas elétricas 8 7992€ Decatlon 

Tabela 5.2- Ativos fixos tangíveis necessários para a realização de atividades 
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- Equipamento administrativo- Diz respeito ao material necessário para o funcionamento da 

receção. 

 

 
5.1.2. Ativos Fixos Intangíveis 

 
 

- Programas de computador- Necessário para a organização de hospedes e atividades. 

 
 

5.1.3. Outros Ativos Intangíveis 

 
 

Nos outros ativos intangíveis incluem-se todos os custos administrativos e burocráticos 

relativos à legalização e abertura de atividade da Quinta, nomeadamente taxas de licenças 

municipais, certificação energética do edifício, vistoria e ensaio inicial do sistema de águas. 

 
 
 

 Quantidade Preço Fornecedor 

Certificação energética 1 214€ EDP 

Vistoria e ensaio do 

sistema de água 
1 33,75€ SMAS 

Licença de autorização 

para obras 
1 390€ CMP 

Registo no RNAAT 1 240€ Turismo de Portugal 

Licença Municipal para 

Alojamento Local 

1 103,70€ CMP 

Comunicação prévia de 

abertura 

1 41,45€ CMP 

Tabela 5.3- Outros ativos intangíveis 

 
 

 
5.1.4. Plano de Financiamento 

 
 

O plano financeiro encontra-se representado no apêndice B.2. 

Prossupondo que se irá recorrer a um empréstimo bancário de 200 000€, este cobre cerca de 

70% do investimento necessário. Assim sendo, a necessidade de capital próprio é cerca de 
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30% que corresponde ao valor de 70 000€. Estes valores terão como taxa de juro anual de 

6%, onde o período de reembolso de capital é de 1 ano. 

 
 
 

5.1.5. Orçamento de Vendas 

 

 
A previsão do volume de negócios foi feita tendo em conta uma estimativa própria, onde esta 

prevê um volume pequeno, sendo que ao longo dos anos poderá crescer mais. 

 
 
 

Ementas 

 
O cálculo para projeção do volume de vendas em relação aos produtos que o retiro tem 

(Pequenos-almoços, e 3 ementas), foi feito tendo em conta à quantidade de dias que o retiro 

se encontrará aberto (365 dias). Estimando que o produto “pequeno-almoço” terá 15% de 

ocupação durante o espaço de 1 ano prevê-se que sejam vendidos cerca de 2464. Já em 

relação às ementas, considerando que estas têm 10% de ocupação num espaço de 1 ano, 

serão vendidas cerca de 1643 refeições de cada ementa. Este orçamento encontra-se 

representado no apêndice B.3. 

 
 
 

Estadas 

 
O cálculo para projeção do volume de vendas em relação às dormidas que o retiro acolhe 

(Quartos single, double, camaratas de 4 e camaratas de 6), foi feito tendo em conta à 

quantidade de dias que o retiro se encontrará aberto (365 dias). Estimando que o serviço 

“Quarto single” terá 20% de ocupação durante o espaço de 1 ano prevê-se que sejam 

vendidos cerca de 657. No serviço “Quarto Double” sendo a estimativa de ocupação de 23% 

prevê-se que sejam vendidos cerca de 1847. Já em relação às camaratas, considerando que 

as de 4 camas têm 25% de ocupação num espaço de 1 ano, serão vendidas cerca de 730, e 

nas camaratas de 6, com uma ocupação de 20% serão vendidas 438. Este orçamento 

encontra-se representado no apêndice B.4. 
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Atividades para hospedes 

 
Considerando que cada atividade terá a capacidade máxima de 10 pessoas em simultâneo, 

e considerando que as atividades mais populares na escolha dos hospedes será a 

“Meditação” e o “Trekking” tendo 25% de ocupação durante o espaço de 365 dias, a 

quantidade vendida será de 913 em cada uma. Foi considerado que todas as atividades terão 

um crescimento de 1% do primeiro para o segundo ano. Este orçamento encontra-se 

representado no apêndice B.5. 

 
 
 

Pack de atividades para visitantes e comunidade local 

 
Idêntico às atividades proporcionadas para os hospedes, a subscrição mensal ao funcionar 

durante o ano inteiro, e supondo que a atividade mais popular serão os workshops de práticas 

saudáveis e sustentáveis de cozinha com 25% de ocupação, a quantidade vendida desta 

atividade será de 220 subscrições. Foi considerado que todas as atividades terão um 

crescimento de 1% do primeiro para o segundo ano. Este orçamento encontra-se 

representado no apêndice B.6. 

 
 
 

Aluguer de Bicicletas elétricas 

 
Após o investimento inicial na compra de bicicletas elétricas, e tendo em consideração que 

estas estarão disponíveis para aluguer durante 365 dias, foi considerado que a ocupação do 

aluguer de bicicletas durante 1 dia e meio-dia serão de 15% e 10% correspondente, tendo 

assim como quantidade alugada de 438 para o dia inteiro, e 292 para meio dia. Este 

orçamento encontra-se representado no apêndice B.7. 

 
 
 

5.1.6. Orçamento de Fornecimento de Serviços Externos 

 
 

Este orçamento encontra-se representado no apêndice B.8. 
 

- Subcontratos- Referem-se à subcontratação de um serviço de contabilidade outsousing 

 
- Publicidade e propaganda- Perante as campanhas descritas anteriormente, será dado um 

orçamento para estas visto que o digital tem uma grande importância nos dias de hoje e na 
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promoção dos negócios de forma controlável e eficaz. O budget definido será cerca de 600€ e 

estará dividido da seguinte forma: 

 
 

 
 Valor Estimado (Mês) 

Links patrocinados 100€ 

Google Ads- Campanhas Display 200€ 

Marketing / Redes Sociais- Produção de 

Conteúdo 

300€ 

Tabela 5.4- Orçamento de FSE em publicidade e propaganda (elaboração própria) 

 
 
 

- Material de escritório- Relativo a todo o material necessário de receção. 

 
- Eletricidade- Considerando que a produção de energia criada pelos painéis solares não é 

suficiente para alimentar todas as operações do retiro, foi feito uma simulação no site Poupa 

Energia. Sendo o Self Connect Retreat um alojamento local disponível para alocar em 

simultâneo cerca de 45 pessoas este está uma utilização energética mais intensiva, com tarifa 

de eletricidade tri-horaria, com potência contratada de 41,4 kVa do comercializador EDP, que 

segundo a mesma, o consumo médio desta tarifa é de 444,3€ mês. Sabendo que com 125 

painéis solares é possível uma potencia máxima de 37,5Kw, simulando que seria possível 

receber essa potencia durante 8h, são gerados 300Kwh. E sabendo que o preço de 

1Kwh=0,14450, é possível que durante essas 8h, com a disponibilização de energia dos 

painéis é possível poupar 43,35€, durante as 8h. 

- Água- Considerando que o Self Connect Retreat é um cliente não doméstico com o diâmetro 

nominal do contador de <=25mm. Utilizando um simulador de gasto de água das águas e 

resíduos de Portimão, e fazendo uma média de consumo em 30 dias de 70 m3, a média de 

consumo é de 129,8€ mês. (anexo) 

Comunicações- Refere-se ao pacote tarifário da NOS (anexo) necessário para as 

comunicações do retiro. 

- Limpeza, higiene e conforto- Está incluída o serviço de lavandaria self-service, onde foi feita 

uma estimativa de custo, tendo como base as condições do retiro. 

- Outros serviços- Incluem os gastos com compras de alimentos necessários para a confeção 

de refeições. 
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5.1.7. Gasto com Pessoal 

 

Neste ponto apresentam-se as remunerações e respetivos encargos sociais e fiscais da 

empresa com os seus trabalhadores. Esta remuneração terá um subsídio de alimentação de 

22 dias por mês. Os cálculos para os gastos de pessoal encontram-se representados no 

apêndice B.9. 

 
 
 

5.1.8. Orçamento de Tesouraria 

 
 

Neste orçamento são comparadas as necessidades e recursos de fundo de maneio, ou seja, 

os recebimentos e pagamentos do retiro. É necessário que o retiro possua meios financeiros 

para realizar pagamentos a fornecedores e outros antes de ter recebido dos seus clientes. 

Foi definida uma reserva como segurança do valor de 3000€ para que caso haja alguma 

variação dos valores dos custos variáveis ou outros, exista uma salvaguarda para manter o 

orçamento. Este orçamento encontra-se representado no apêndice B.10. 

 
 

5.1.9. Demonstração de Resultados 

 

O apêndice B.11. apresenta os resultados previstos para os primeiros 10 anos após a abertura 

do retiro. A partir dos resultados antes de depreciações, gastos de financiamento e impostos, 

é possível verificar que o retiro terá resultados positivos no 1º ano de atividade. No entanto 

ao ter em conta o investimento que foi necessário para o retiro, os anos seguintes possuem 

valores mais baixos. Desta forma o Self Connect Retreat terá lucro já no final do seu primeiro 

ano. 

 
 

5.1.10. Balanço 

 
 

O balanço do projeto pode ser consultado no apêndice B.12. 
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5.1.11. Avaliação do Projeto 

 

 
Nesta análise de 10 anos para recuperação do investimento e análise da viabilidade do 

projeto, verifica-se que ao fim de 10 anos de atividade a VAL (valor atual líquido) seria cerca 

de 390 000€. 

O Free Cash Flow to Firm (FCFF) é logo positive desde o primeiro ano, ou seja, a entrada de 

fundos consegue cobrar a saída de fundos que resultam dos ciclos que atividade do retiro. 

Ainda considerando estes primeiros 10 anos do retiro, é também possível verificar que tanto 

na ótica do projeto como do investidor, este projeto é viável económica e financeiramente visto 

que o payback (prazo do retorno investido) será de pelo menos 4 anos para ambos. Assim 

sendo, a VAL será positiva na ótica do investidor com cerca de 76 155€. Esta avaliação 

encontra-se representada no apêndice B.13. 
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6. Conclusões 

 

Este projeto surge da junção de três fatores importantes: a paixão pelo concelho de Peniche, 

a necessidade de combater a sazonalidade local e a crescente importância da saúde física e 

mental de todos nós. Alinhados com estes fatores, encontram-se vários tipos de turismo, estes 

são: Turismo Holístico, Turismo Espiritual, Turismo de Natureza e Sustentabilidade e Turismo 

de Saúde e Bem-estar. A junção de tudo isto, e de mãos dadas com um plano de marketing 

bem como plano financeiro, dando asas à criatividade e planeamento estratégico, surge o 

conceito do Self Connect Retreat. 

O Self Connect Retreat aborda a saúde de forma holística, de forma informal, e com o principal 

intuito de fazer o cliente sentir-se bem quando se encontra neste local. Para além da prática 

de atividades mais conhecidas em retiros como a meditação, são também realizadas algumas 

práticas menos convencionais, tais como o convívio e partilha de histórias e cozinha 

sustentável, mas que de certa forma direta ou indiretamente, leva ao relaxamento, 

melhoramento da sua saúde física e conhecimento do seu eu interior. A sustentabilidade é 

um grande pilar deste retiro, especialmente devido aos tempos que atualmente vivemos com 

a falta de recursos como por exemplo a água, torna-se uma necessidade a adoção de práticas 

amigas do ambiente, e isso reflete-se na construção das infraestruturas, equipamentos, 

tecnologias de captação de energia e hábitos que este retiro pretende ter. E são estes os 

fatores diferenciadores deste retiro. 

Também se conclui que a prática de retiros é uma atividade turística emergente com elevado 

potencial e com cada vez mais procura, e que por isso, grandes entidades envolvidas no setor 

do turismo devem dar cada vez mais valor e atenção aos retiros, promovendo a sua prática e 

importância, criando produtos turísticos enriquecedores para esta área. Não só acaba por ser 

uma mais-valia para o cliente, como também para a comunidade local que beneficia com um 

produto turístico diferenciador que promove o bem-estar e a natureza em redor. 

É importante refletir que nem todos os retiros são iguais, e que cada um é válido, dependendo 

do seu propósito, atividades, missão e valores. Por isso, torna-se errado pensar que retiros 

espirituais estão sempre ligados à religião. E esta é uma das principais conclusões retiradas 

a partir do inquérito por questionário realizado como método de estudo sobre este tema, visto 

que a maioria dos respondentes associava sempre o conceito de “retiro” com algum tipo de 

religião ou práticas religiosas. 



70  

O inquérito realizado demonstrou que a maioria dos respondentes tiravam a conclusão acima 

referida, e este pode ser um fator relevante na escolha entre ir e não ir a um retiro, pois muitas 

pessoas não se querem associar a religião, mas sim poder tirar um tempo para refletir e 

relaxar. 

O projeto presenta uma VAL positiva de 76 155 e uma TIR de 3,57% sendo por isso 

economicamente viável, o que, na nossa opinião, irá contribuir para o crescimento continuo 

deste projeto. 

Para futuras pesquisas apresento como sugestão o estudo aprofundado dos diversos 

segmentos e motivações dos turistas que procuram retiros, bem como as suas motivações 

para a escolha especifica de um retiro e diferenciação das suas atividades. Também se sugere 

o estudo entre os diferentes retiros de modo a perceber quais os seus fatores críticos de 

sucesso que se fazem distinguir uns dos outros, e quais as melhores estratégias de marketing 

a adotar por um retiro, sem ser um marketing invasivo que acabe por atrair clientes que não 

se encaixem no segmento e acabam por estragar a experiência. 
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Anexo 1- Legislação 

 

Decreto-Lei nº 108/2009 de 15 de Maio: estabelece as condições de acesso e de 

exercício da actividade das empresas de animação turística e dos operadores marítimo- 

turísticos. Diário da República, 1.ª série, nº 94, de 15 de Maio de 2009. 

Decreto-Lei nº 128/2014 de 29 de Agosto: Regime jurídico da exploração dos 

estabelecimentos de alojamento local. Diário da Républica, 1ª série, nº166, de 29 de Agosto 

de 2014. 
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Anexo 2.2.- Loja da moeda livro de reclamações 
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Anexo 2.4.- Licença de obras CMP 
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Anexo 2.8.- Vistoria da água 
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Anexo 2.10.- Bicicletas elétricas 
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Anexo 2.12.- Material para o workshop de cozinha IKEA 
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Anexo 2.13.- Material para workshop de escrita e pintura 
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Anexo 2.14.- Material necessário para funcionamento do estabelecimento 
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Anexo 2.15.- IKEA 
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Anexo 2.16.- Laredout 
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Anexo 2.17.- Leroymerlin 
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Anexo 3- Orçamentos/ Pesquisa de valores (FSE) 
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Anexo 3.3.- Staples material de escritório consultado 

 

 
 

 
Anexo 3.4.- Serviço abastecimento de água em Peniche 
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Anexo 3.5.- Águas e resíduos de Portimão simulação do consumo de água mês 
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Apêndice B- Plano Financeiro 
 

Apêndice B.I.- Investimentos do retiro 
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Apêndice B.3.- Orçamento de vendas sobre as ementas 
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Apêndice B.5.- Orçamento de vendas sobre os hospedes 
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Apêndice B.7.- Orçamento de vendas do aluguer de bicicletas elétricas 
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Apêndice B.9.- Gastos com pessoal 
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Apêndice B.11.- Demonstração de resultados 
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Apêndice B.13.- Avaliação do projeto 
 
 
 

 


