Condicoes de participacao:

» Ficha de inscricdo.
» Foto tipo «passe.

Inscricoes e/ov ovutras informacgoes:

»Junto do(a) professor(a) das atividades.
» Na Divisdo de Desporto da Cadmara Municipal de Tavira:

Telefone: 281 320 577
E-mail: desporto@ cm-tavira.pt

Apoios:

» Freguesias do Concelho.

Promotor:

MUnICipio

avira

Integrado no:

.

L]

L]

O :
PROGRAMA BE PROMOCAC : e PR e b
N ‘ D& ATIVIDADE FisSECA DO E .-L,_I_I q_."ll::l:q,;l‘.'- ?i5|r; DE'
CONCELHO DE TAVIRA E CONCELHO DE TAVIRA

tavira.pt

PROGRAMA
DE PROMOCAO
DA ATIVIDADE
FISITCAS DO
CONCELHO
DE TAVIRA

2018 - 2019

" . - . -;‘.'- 2 = " 2 )
- - _-. - i il — - ﬂ M L 1 = W .
o ’ _.':-‘l-l;_'f .'_‘ P

i —-"'-_':"Fﬂ ;"dﬁl"i" :“.: 3o o ks
1@.‘?- Won Je i W -

- "_-,""" ,a-'- ¥ *. ," - =

P _ONIE

> & -

3’ -

O que é o 'Todos a Caminhar’?

E um dos projetos de desenvolvimento desportive da autarquia. Visa
sensibilizar a populacdo para a adocdo de estilos de vida saudaveis,
através da prdética de atividade fisica e desportiva regular, neste caso de
caminhadas ou marchas-passeio. A participacdo & totalmente gratuita.

A quem se destina?

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

Beneficios da caminhada:

» Melhoria da condi¢do fisica geral.

» Melhoria da capacidade cardio-respiratéria.

» Combater os hébitos de sedentarismo.

» Socializacdo.

» Consciencializacdo para a prevencdo de doencas associadas ao
sedentarismo.

» Melhoria da auto-estima.

» Mudang¢a dos padrées de comportamento.

» Preven¢do de multiplos problemas de saude.

» Ajuda a controlar o stress.

Faca desporto, pela sua saude
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A caminhada:

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

Enquanto modalidade desportiva € considerada uma das melhores formas
para adultos saudaveis praticarem exercicios aerobicos e esta
especialmente vocacionada para idosos ou portadores de doengas
metabdlicas como diabetes, obesidade ou excesso de triglicéridos no
sangue.

O ato de andar faz parte da vida. A caminhada - enquanto exercicio - &,
simplesmente, andar num ritmo mais acelerado, com intensidade ajustada a
tolerancia céardio-respiratéria de cada pessoa. A intensidade adequada a
caminhada € aquela que permite a realizagdo de urma conversa breve, sem
dificuldades respiratérias ou outros desconfortos.
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