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O que é o 'Todos a Caminhar’?

Condic;oes de participccao: E um dos projetos de desenvolvimento desportive da autarquia. Visa
sensibilizar a popula¢do para a adogdo de estilos de vida saudaveis,
através da pratica de atividade fisica e desportiva regular, neste caso de
caminhadas ou marchas-passeio. A participagdo é totalmente gratuita.

» Ficha de inscri¢Go.
» Foto tipo «passe».

Inscrigoes e/ou outras informagoes:
»Junto do(a) professor(a) das atividades. A quem se destina?
» Na Divisdo de Desporto da Camara Municipal de Tavira:
Telefone: 281 320 577

E-mail: desporto® cm-tavira.pt

Este projeto destina-se a todos os cidad&os com mais de 10 anos
(menores devem estar acompanhados pelo encarregado de educagéo).

Apoios:
» Freguesias do Concelho.

Beneficios da caminhada:

» Melhoria da condigdo fisica geral.

» Melhoria da capacidade cardio-respiratéria.

» Combater os hdabitos de sedentarismo.

» Socializagé&o.

» Consciencializag@o para a preveng¢do de doengas associadas ao
EEEEEEEEEEEEEEEEEE " Y] sedentarismo. 3 g

» Melhoria da auto-estima.

» Mudanca dos padrées de comportamento.

» Prevencdo de multiplos problemas de satde.

t"“éovi ra » Ajuda a controlar o stress.
Faca desporto, pela sua saude

Promotor:
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Calendario 2017 / 2018

Local de
Més / Ano Tipode Tipo de Distancia
Hora Dia Coc\;ear:ii:zﬁ: /" Marcha Percurso (kms) APto CIC
Out. /72017 Pragca da Republica /  — 4 Vi
U ) R Y A 7 RE e .
Ladeira da Calcadinha Cémara Municipal de Tavi
B o amenmeey 58 M 7 Y mminens,
L da Igreja / [ \ara Municipal de Tavira
= I T T
2 o Catarina. A 7 R L
o Fonte do Bispo.
Nov. /2017 5 P.Lazer Mata Sta. Rita / A 7 Cdmara Municipal de Tavira
10h00 Conceigéo L U.Freg. de Conceicdo e Cabanas
Pavilhdo Desportivo Camara Municipal
12 de Martim Longo A 519 mx DL
Praga da Republica / CPSE / Liberty Seguros
19 3 ) 7 m x v Seg
Tavira
Largo da Igreja / gl
26 NLaficdnlonic SN, Clliaas s Y e e
Dez./2017 3 Pego do Inferno ™S 7 m x Cémara Municipal de Tavira
10h00 ( Junto ao estacionamento ) U. Freg. de Luz & Santo Estévio
Complexo desportivo
O e M A asis R
7] lereadoide Cobanas /L G ag ) § sl
Jan. /2018 Porto Grande / s 7 Camara Municipal de Tavira
10h00 ( Cidade sem Lei) / Luz m x V. Freg. de Luz « SdafgiEatiyco
14 Sl'ﬁoE:::;mF:::es / oo ] 419 m x Camara Municipal de Lagoa
Alcaria do Cume o) A~ Camara Municipal de Tavira
4l (Caté da Alcaria do Cume) > faba 7 m x m:;dr::;"::%:::“
Praga da Republica /
28 Fraeace e A 7 RE S,
Foohao 4  Pavindomunicipal se@  ma ssio Comare Huteal
R A 7 R oTRIIEIED.
Largo da Igreja /
B el YR B -ty
Largo da Igreja / am ct Fav
2s Lo e ddlloreie fa 7 AR i
Mar. /2018 Piscinas Municipais  yeg Cémara Municipal
10h00 o de Monchique Y 5110 mx de Monchique
Ladeira da Calgadinha & Cémara Municipal de Tavira
M (N5 - Junto ao Pinkeiro) > MM v m * U.Freg.do Conceist o Cabanas
Praga da Republica /
i3 £2 95 hep e As cls R LS.
Largo da Igreja / —l car i
25 lagodalgrela/ g gg N (e
Abr. /2018 Sitio das Almas /
09h00 Faro) RI(Formase = s 7110 mx Camara Municipal de Faro
P e FS saw 7 B oemrae
da Fonte do Bispo
P. Lazer Mata Sta. Rita / o
22 o o £33 M LA § S s i o
e da Republica /
B e o LU § el
e mo A= o}

Tipo de Marcha

Concelhia

Distrital

Tipo de Percurso

Urbano  Praia

Campo

Serra

Marcha  Corrida

Calenddrio 2017 / 2018

Local de
Més / Ano Tipo de Tipo de Distancia
Hora Dia CoLr:’ccear:it;:%&eo £ Marcha Percurso (kms) ~ APt° CICh
Mai. /2018 Largo da Igreja / s
oohoo  ° Senialbusla £3 . 4 M Fravent o Sona s
13 Largo "C:sc:z'::elms / ~ - ﬁ: 510 m * Freguesia de Cachopo
Estiramantes ( Largo ) / — 4
20 B o stavae 3 A7 RE SR
27 Mercado de Cabanas /=% Ao 7 m X e e e o
Jun. /2017 Morenos / e car Municipal de Tavi
09h00 > Café dos Morenos =3 A 7 m 1 Frequesia de Santa Lurls
Silinte Jardim do Coreto / Camara Municipal de Tavit
(caniihaselie e me A sie [ u .
*%6h14 o
Largo da Igreja / = m x Camara Municipal de Tavira
N'ﬁ::‘f";’:‘g:n 10 vz deiTad i g A 7 U.Freg. de Luz ¢ Santo Estévao
Casa do Povo de
iz S. Bartolomeu de Messines ne Ak 519 mx —_— Bﬂc':;'::&:?:'““‘m
Praga da Republica / ~g)
oy AR £ A L) § el g s

Tipo de Marcha

A < A A

Urbano Praia  Campo  Serra

e

Distrital

=

Concelhia

Apto m

Marcha  Corrida

Tipo de Percurso

A caminhada:

A caminhada é um excelente meio para manter uma vida fisicamente ativa.

Enquanto modalidade desportiva é considerada uma das melhores formas
para adultos saudaveis praticarem exercicios aerébicos e esta
especialmente vocacionada para idosos ou portadores de doencas
metabodlicas como diabetes, obesidade ou excesso de triglicéridos no
sangue.

O ato de andar faz parte da vida. A caminhada - enquan
simplesmente, andar num ritmo mais acelerado, com intensid
tolerancia cérdio-respiratéria de cada pessoa. A inte C
caminhada é aquela que permite a realiza¢éo de uma
dificuldades respiratérias ou outros desconfort
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