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O Programa Municipal "Desporto para Todos"
destina-se a todas as idades e visa a dinamizacao
desportiva, recreativa e social do Municipio de ilhavo.
Este programa devera ser um referencial para quem
pretenda praticar regularmente atividade fisica de
forma agradavel, podendo ao mesmo tempo apreciar
as excelentes condicdes e paisagens naturais deste
Municipio.

Esta 5.2 etapa o Programa Municipal Desporto para
Todos continua a contar com o apoio de um grupo de
entidades parceiras da Camara Municipal de ilhavo que
dinamizam um conjunto alargado de atividades que
promovem o gosto pela atividade fisica, indo ao encontro
de uma necessidade sentida pela populagdo com vista ao
desenvolvimento de um estilo de vida saudavel.

COMO PARTICHAR?

A participacdo neste programa é simples e ndo esta
sujeita a inscri¢do. E um programa gratuito e basta
estar presente nos locais e horas indicadas, sendo a
agenda carimbada sempre que realizar uma atividade.

Podera sempre enviar o seu e-mail para:
desporto@cm-ilhavo.pt a solicitar o envio das
novidades e informac6es do programa.

As informacoes do programa estdo disponiveis em
www.cm-ilhavo.pt.

O programa funciona as quartas-feiras (entre as 18h30
e as 20h30) e domingos (no periodo da manha),
durante o ano, exceto nos dias feriados. Nesta edicao
também se realizam algumas atividades a terga-feira (a
partir das 19h) e sabados (periodo da manha).

PARCENRDS:

ACD “0s ilhavos”

Av. Sr.2 do Pranto Apartado 115 - 3834-909 ilhavo
Tel. 234321 620

acd.osilhavos@sapo.pt

Servicos: Atletismo, Pesca Desportiva, Danca
Contemporanea, Ballet, Kickboxing e Defesa Pessoal

AKCV - Associagao de Kempo Chinés de Vagos
Praia da Vagueira

Telm 93 97 10 778/91 61 71 508
akempovagos@gmail.com

http://akempovagos.wix.com/kempochineskajukenbovagos

Servicos: Aulas de Kempo Chinés, Kajukenbo, Gung Fu,
Defesa Pessoal, Lohan Tao e Energia Interna.
Horario 33 e 63 | 19h00~21h00

CAPGE/APACGE

Clube Associacao de Pais da Gafanha da Encarnacao
Rua Padre Diogo - 3830-516 Gafanha da Encarnagao
Tel 234 366 738

capge@hotmail.com

Horario 28 a 63 | 07h30~19h30

Caribe Ginésio

Rua Gil Vicente n.° 180, Gafanha da Nazaré

Tel 234 187 095

Servicos: Cardio-Fitness, Hip-Hop, Multilocal, Pilates,
Cycling, Aerocombat, Fitball, Aero/Step Local e
Musculacao.

Horario 223, 43 e 63 | 09h30~14h00 16h00~22h30
Sdbado | 10h00~12h00 15h00~20h30
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Farmacia Moderna "Pest':{'nhas

Av. 25 Abril 142 - R/c - 3830-044 [lhavo

Tel 234 328 222 Fax: 234328221

Servigos: Dermocosmética, Perfumaria, Produtos
dietéticos, Produtos veterinarios, Puericultura, Teste
colesterol, Teste glicose, Teste gravidez, Teste acido
rico, Consulta de nutricdo, entre outros.

Horario 22 a 62 | 09h00~13h00 14h00~19h00
Sabado | 09h00~13h00

Gropo e Cuwwa - Assistrde Guirad

Ginasio Gimclube
Rua Capit3o Adolfo Paido - 3830-107 Ilhavo :
Tel. 234 323 868 @

. . 1. [
gimclube@gmail.com
Servicos: Zumba, Tonning, Aerokids, Combat, Jump, X55,

Pilates, Local, Cycle, Fitmix, Stretching, Abs, Fitbal, Step,

Trx, Cardio e Musculacado, Personal Trainer, Fisioterapia,

Massagens e CyclegPump. T,

Horario CardioFitness: 22, 42 e 62 | 09h00~13h00 (} CrNOS
23 362 | 16h00-21h30

Sabado | 09h00~13h00 16h00~19h00

Golden Club - Health & Spa

Av. Mério Sacramento, 113 - 3830-052 Ilhavo

Tel 234 329 866

geral@goldenclub.com.pt | www.goldenclub.com.pt
Servigos: Aulas de Grupo (fitness), Aulas de
Hidroginastica, Natacdo Criangas e Adultos, Natagao 7
para Bebés, Cardio e Musculacdo, Danca Criangas e Rotary Clube de llhavo
Adolescentes, Karaté, Massagens e SPA e Festas de

Aniversarios.

Horario 28 a 63 | 07h00~22h00

Sabados, Domingos e Feriados | 09h00~20h00

Grupo de Jovens “Pestinhas”

Rua da Creche, 11 - 3830-592 Gafanha da Nazaré
helena_queiros_@hotmail.com

Servicos: Danga Infantil, Danca Juvenil e Adultos,
Gindstica (varios estilos, hip pop, latino, afro etc..)
Horario

22| 19h00~-20h30 e 20h45~21h45

43| 18h30~20h30 e 20h45~21h45

53 | 19h00-20h30

Sabado | 15h00~20h00

Illiabum Clube

Pav. Cap. Adriano Nordeste,

Parque Illiabum Av. 25 de Abril - 3830-044 ilhavo
Tel. 234192 730

illiabumclube@gmail.com

Servicos: Basquetebol e Karaté.

Ritmos - Academia Gimnodesportiva

Rua Professora Maria da Luz Carlos n.° 7

(junto a EB 2,3 da Gafanha da Nazaré)

Tel 96 54 40 740/ 96 39 70 056

Servicos: Baby Gym, Ginastica Ritmica, Danca, Ginastica,
Ballet Classica, Localizada, Pilates e Personal Training.
Horario 23 a 63 | 17h30~20h30

Rotary Clube de ilhavo
Apartado 134 - 3830-909 Ilhavo
rotaryclubilhavo@gmail.com
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09h30
Caminhada pelo Municipio de [lhavo

- Reinicio do Programa Municipal

com 3 pontos de partida:

1.9 local | Museu Maritimo de ilhavo

2.° local | Jardim 31 de Agosto (Gafanha da Nazaré)
3.9 local | Largo da Bruxa (Gafanha da Encarnacdo)
Polidesportivo da Col6nia Agricola
Parceiros: CAMl e Todos os Parceiros

19030 Aula de Grupo
Gindsio Goldenclub - Hotel Ilhavo

' Parceiros: Goldenclub ~ Healthclvb & Spa

{0h30 Caminhada em Familia
Inserida no XX Grande Prémio de Atletismo

. da Radio Terra Nova

Inicio: Camara Municipal de ithavo
Parceiros: Cimara Monicipal de Hhavo

18h30
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal

: ACD " OS ilhavos”

Parceiros: ACD “ 0S Hhavos” e AKCV
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10ho0 Corrida Solidaria Bosch
Inicio: Junta de Freguesia S. Salvador

© hnscrigdo obrigatéria em www.bosch.pt

[9HOO Aula de Multilocal
Gindsio Caribe

. Parceiros: Ginasio Caribe

10ho0 Aula de danga
Pavilhdo Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

- Parceiros: Grupo de Jovens “As Pestinhas”

19630 Aula de Grupo
Ginasio Goldenclub - Hotel ilhavo

' Parceiros: Goldenclub — Healthclvb & Spa

10ho0 Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
Pavilhdao Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

- Parceiros: AKCV - Associacio de Kempo Chinés de Vagos

18h30 Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal

. ACD" Os Ilhavos”
" Parceiros: ACD “ 0% lhavos” e AKCV

10ho0 Aula de danga
Pavilhdao Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

- Parceiros: Grupo de Jovens “As Pestinhas”

18h30 Aula de Zumba
Ginasio Gimclube

' Parceiros: Gimclobe
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DEZEMBRO 2012

10h00~[2h00 Brincar ao Basquetebol
Pavilhao Municipal Cap. Adriano Nordeste

" Parceiros: Hliabum Clube

18h30 Aula de zumba
Ginasio Gimclube

- Parceiros: Gimclobe

10ho0 Aula de energia Interna e Defesa Pessoal
Pavilhdao Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

' Parceiros: AKCV - Associagio de Kempo Chinés de Vagos

20h45 Aula de Gindstica
Mercado da Gafanha da Nazaré

- Parceiros: Gropo de dovens “ As Pestinhas”

[{HoO Aula de Pilates
Ginasio Caribe

- Parceiros: Gindsio Caribe

19630 Aula de Grupo
Ginasio Goldenclub — Hotel Ilhavo

' Parceiros: Goldenclub — Healthclvb € Spa

I18h45 Aula de Hidroginastica
Piscina Municipal de Itlhavo

" Parceiros: Cimara Municipal de Hhavo

10h00~|2h00 Brincar ao Basquetebol
Pavilhao Municipal Cap. Adriano Nordeste

- Parceiros: Hliabum Clube
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JANEIRO 2013

18h30 Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal

- ACD " Os Ilhavos”
" Parceiros: ACD “ Os Hhavos” e AKCV

10h00 Aula de Grupo Academia Ritmos

- Parceiros: Ritmos - Academia Gimnodesportiva

18h30 Aula de Zumba Ginasio Gimclube

- Parceiros: Gimclube

~ [IHoO Aula de Pilates Ginasio Caribe

Parceiros: Gindsio Caribe

18h30 Aula de energia Interna e Defesa Pessoal

ACD " Os Ilhavos"
Parceiros: ACD “ Os Hhavos” e AKCV

[0h30 Aula de Grupo

Ginasio Goldenclub — Hotel ILlhavo

" Parceiros: Goldenclob ~ Healthclob & Spa

20h45 Aula de Ginastica
Mercado Municipal da Gafanha da Nazaré

k . Parceiros: Grupo de Jovens “ As Pestinhas”

15h30~17Th30 Dia aberto na Piscina
Piscina Municipal de Ilhavo

- Parceiros: CAN / £orum Navtico

I9h00 Aula de Multilocal
Ginasio Caribe

- Parceiros: Ginisio Caribe
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FEVERENRD 2013

[0ho0 Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
Pavilhdo Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

' Parceiros: AKCV - Associgio Kempo Chinés de Vagos

19h00 Aula de Multilocal
Gindsio caribe

' Parceiros: Gindsio caribe

10h00 Passeio de BTT
Piscina Municipal de Itlhavo

' Parceiros: CAPGE

20h45 Aula de Ginastica
Mercado Municipal da Gafanha da Nazaré

" Parceiros: Gropo de Jovens “ As Pestinhas”

10h30 Aula de grupo
Ginasio Goldenclub - Hotel ILlhavo

' Parceiros: Goldenclvb ~ Healthclvb § Spa

18h30 Aula de Zumba
Gindsio Gimclube

' Parceiros: Gimclube

[0h00 Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
Pavilhdao Gimnodesportivo Gafanha do Carmo

' Parceiros: AKCV ~ Associagio de Kempo Chinés de Vagos

18h00 Caminhada
Jardim Oudinot, Gafanha da Nazaré

- Parceiros: Cimara Monicipal de Hhavo
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0S MEUS ALONGARMENTOS

Com as pernas paralelas e semifletidas, pressione o
cotovelo em dire¢do ao corpo.
Leve o braco fletido para tras da cabeca e com a
\ outra mao puxe levemente para o outro lado.
Puxe a cabega com uma mao até sentir
\ uma leve pressao na lateral do pescogo.
Coloque as mdos sobre a cabeca e
% pressione-a para baixo.
Faca um movimento giratério com a cabeca.
x Primeiro no sentido horario e depois no anti-

‘ % horario.
Com os joelhos semifletidos e uma mao na

%« cintura, levante a outra mao e incline-se para
atera
Mantenha as pernas bem afastadas e a ponta dos
\ pés a apontar para fora e desca o tronco para um
dos lados até sentir uma leve tens3do na parte de tras da
oxa
Mantenha as mdos e o pé de apoio
x totalmente apoiados no chdo e cruze uma das
pernas para tras.
Estique uma das pernas e cruze a
t outra, rodando o tronco para o lado
\! da perna fletida.
. ' Deitado, mantenha um dos pés
\apoiado no chdo e com a ajuda
das maos estenda a outra perna com a ponta

do pé fletida.
mais informacdes em: www.cm-ilhavo.pt



