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O que é o 'Poe-te a Mexer”™?

E um dos projetos de desenvolvimento desportivo da autarquia. Visa
sensibilizar a populagdo para a adogdo de estilos de vida saudaveis, através
da prética de atividade fisica e desportiva regular. A participacdo é
totalmente gratuita.

A quem se destina?

Destina-se a todos os cidaddos com idade superior a 18 anos.

Beneficios da atividade fisica:

» Reduz o risco doencas crénicas como a obesidade, a diabetes, doencas
cardiovasculares, cancro do célon, etc.

» Diminui a hipertens&o e o colesterol.

» Ajuda a controlar o peso, a desenvolver massa muscular e a diminuir
massa gorda.

» Ajuda a prevenir a osteoporose.

» Desenvolve/mantém a capacidade funcional dos ossos, mUsculos e
articulagdes.

» Reduz os sintomas de ansiedade, depressdo e promove a sensagfo de
bem-estar fisico e psicolégico.

Faga desporto, pela sua saude
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Local

Dias

Hordrio

Tavira (cidade)

Pavilhdo M. Dr. Eduardo Mansinho Easlelousielos

Aula 1.18h30
Aula 2 .19h15

Conceig¢do
Casa do Povo

2as. e 4as. feiras

19h00

Sta. Luzia
Junta de Freguesia

2as. e 4as. feiras

19h00

Sta. Catarina
Casa do Povo

3as. e 6as. feiras

19h00

Sto. Estévdo
Junta de Freguesia

3as. e 5as. feiras

20h00

(of. 1,11 -}
Centro Paroquial de Cachopo

6as. feiras

19h00

Luz de Tavira
Junta de Freguesia

Jas. e 5as. feiras

19h00

Condi¢oes de participag¢do:

» Ficha de inscrig&o.
» Foto tipo «passe».

Inscrigcoes e/ou outras informagoes:
»Junto do(a) professor(a) das atividades.

» Na Divisdo de Desporto da Camara Municipal de Tavira:

Telefone: 281320 577
E-mail: desporto@ cm-tavira.pt

Apoios:
» Freguesias do Concelho.

» Casas do Povo de Santa Catarina da Fonte do Bispo
e da Conceig¢do de Tavira e do Clube Recreativo

Cabanense.
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