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“Ano Novo com Mais
Desporto e Saide”

A Camara Municipal de
[thavo vem apresentar

e convidar todos para
participarem dando mais
vida a esta terceira edicao
do programa "Desporto para
Todos”, neste tempo de
primavera/verao 2012.

| Reiteramos a aposta no
Convivio, no Bem-Estar e na
Saude da Populacdo, num
tempo que sendo dificil,
mais do que nunca deve
continuar a ter uma atitude
ativa e saudavel.

Em parceria com dez
Entidades do Municipio
(CAPGE/APACGE, Farmécia
Moderna, Farmacia
Santos, Ginasio Clube do
Fitness, Ginasio Gimclube, Golden
Club - Health & Spa, Grupo de
Jovens “Pestinhas”, Illiabum Clube, Ritmos
Academia Gimnodesportiva e Rotary Clube
de Ilhavo), a quem desde ja agradecemos
a Parceria, iniciamos a 4 de marco de
2012 esta terceira fase do "Desporto para
Todos"”, numa aposta que reiteramos e
que queremos encher de sucesso pela
participagdo crescente dos Cidaddos, em



especial os que estdo numa fase ativa da
vida, apostando em cultivar um corpo e uma
mente saudavel, libertando o stress do dia

a dia, e promovendo o convivio entre as
Pessoas.

Esta terceira fase que vai decorrer até ao

dia 1 de julho de 2012, tem um conjunto de
agoes, de acesso gratuito, como caminhadas,
aulas de grupo, passeios pelos trilhos do
Municipio, percursos de bicicleta, entre
outras, dinamizadas todas as quartas-feiras
(a partir das 19h) e aos domingos (periodo
da manh3).

Assinalamos o inicio do Programa com
uma agdo denominada "Caminhada pelo
Municipio com trés grandes momentos”,
no primeiro domingo do més em que
recebemos a primavera, e percorrendo
algumas das mais belas paisagens do Pafs,
pelas praias da Barra e da Costa Nova.

Apareca, serd com gosto que nos vamos
encontrar muitas vezes.
Boa Atividade Fisica e Um Abrago,

José Ribau Esteves, eng. )
Presidente da Camara Municipal de Ilhavo

Camara Municipal de "lhavo
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O Programa Municipal "Desporto para
Todos” destina-se a todas as idades e visa a
dinamizac¢do desportiva, recreativa e social
do Municipio de Ilhavo. Este programa
deverd ser um referencial para quem
pretenda praticar regularmente atividade
fisica de forma agradavel, podendo ao
mesmo tempo apreciar as excelentes
condicoes e paisagens naturais deste
Municipio.

Nesta 3.2 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 participar

A participacdo neste programa é simples e
nao esta sujeita a inscri¢do. E um programa
gratuito e basta estar presente nos locais
indicados sendo a agenda carimbada sempre
que realizar uma atividade.
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O preenchimento da caderneta através da
participacdo nas atividades dara direito a
prémios de fidelizacao ao programa.

Na primeira quinta-feira de cada més,
apresentando o carimbo da atividade do
dia anterior, a Farmacia Moderna oferece a
medicdo de glicémia, peso e altura.

Poderd sempre enviar o seu e-mail para:
desporto@cm-ilhavo.pt a solicitar o envio
das novidades e informagdes do programa.
As informacoes do programa estao
disponiveis em www.cm-ilhavo.pt.

promotor Camara Municipal de ilhavo
gestio técnica Gabinete de Desporto da CMI

O programa funciona todas as quartas-feiras
(entre as 19h00 e as 20h30) e domingos (no
periodo da manha), durante o ano, exceto
nos dias feriados.
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CAPGE/APACGE

Clube Associagao de Pais da Gafanha da Encarnacao
Rua Padre Diogo

3830-516 Gafanha da Encarnagao

Tel 234 366 738

capge@hotmail.com

Horario

2%a6°107h30~19h30

Farmacia Moderna

Av. 25 Abril 142 - R/c,

3830-044 ilhavo

Tel 234 328 222 Fax: 234328221
Horario

222 6% 09h00~13h00 14h00~19h00
Sébado | 09h00~13h00

Farmacia Santos

R. Arcebispo Pereira Bilhano 193
3830-111 ilhavo

Tel. 234 322 930

Horario

222 671 08h30~13h00 14h00~19h00
Sabado | 09h00~13h00

Ginasio Clube do Fitness
Av. Jodo XXl n.° 187-189,
3830-658 Gafanha da Nazaré

Tim. 96 01 68 285
clube.fitness.gf@gmail.com
http://clubedofitness.blogspot.com
Horério

2%a6*117h30~21h00
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academio gimnodespordiva

Rotary Clube de llhavo

Ginasio Gimclube

Rua Capitao Adolfo Paiéo,

3830-107 flhavo

Tel. 234 323 868

gimclube@gmail.com

Horario

CéardioFitness: 22, 4* e 6° | 09h00~13h00
2%a6°1 16h00~21h30

Sébado | 09h00~13h00 16h00~19h00

Golden Club - Health & Spa

Av. Mério Sacramento, 113

3830-052 llhavo

Tel 234 329 866

geral@goldenclub.com.pt | www.goldenclub.com.pt
Horario

22 a 6% 1 07h00~22h00

Sabados, Domingos e Feriados | 09h00~20h00

Grupo de Jovens “Pestinhas”
Rua da Creche, 11

Gafanha da Nazaré

Tel. 234 186 893
helena_queiros_@hotmail.com

IWtiabum Clube

Pav. Cap. Adriano Nordeste,
Parque llliabum Av. 25 de Abril
3830-044 flhavo

Tel. 234 192 730
iliabumclube@iliabumclube.com

Ritmos Academia Gimnodesportiva
R. Professora Maria da Luz Carlos n.° 7

Gafanha da Nazaré

Tim 96 544 0740/ 96 397 0056

Horario

2226 17h30~20h30

Rotary Clube de Itlhavo
Apartado 134

3830-909 flhavo
rotaryclubilhavo@gmail.com
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flnavo | Tel 234 329 607
Gafanha da Nazaré | Tel 234 363 080
desporto@cm-ilhavo.pt
el \J piscinasmunicipais@cm-ilhavo.pt
[ g www.cm-ilhavo.pt =




PEDOMETIRO

Este equipamento, ao ser utilizado
pelo caminhante permite que
0 mesmo saiba quantos passos
da ao longo do dia ou de
um determinado periodo de
tempo, para além de informar a
distancia percorrida e as calorias
consumidas. Desta forma, podera
verificar a sua evolugdo ao longo do
tempo, acompanhando a quantidade de exercicio
efetuado, aferindo de forma sistematica o sucesso
do seu programa de atividade fisica.
Deve utilizar o pedémetro nas atividades deste
programa.

ETAPA Ush: ponto de partida

Na primeira semana, mantenha a sua rotina. Nao
altere o seu nivel de atividade.

Registe 0s seus passos num didrio. Isto vai-lhe
permitir perceber qual é o seu ponto de partida.
Analise esse registo e descubra onde pode
acrescentar passos a sua rotina diaria.

ETAPA DOIS: estabelega objetivos

Coloque um objetivo para a segunda semana. Tente
adicionar 300 a 500 passos ao seu dia, e assim
sucessivamente ao longo das semanas.

Aumente a sua caminhada de formas simples. Estas
sugestdes podem ajuda-lo a iniciar, e pode pensar
em outras formas. Para adicionar mais passos as
suas rotinas diarias: estacione mais longe do seu
local de trabalho ou de uma loja e caminhe o extra
que falta; utilize as escadas em vez do elevador.
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Arranque 2.2 fase programa:
Caminhada pelo Municipio
com 3 grandes momentos
Jardim Oudinot, Gafanha da Nazaré

com 2 locais de paragem:

1ohoo Barra (campos da Quinta da
Barra), onde se realizara uma aula de
atividade fisica

11hoo Costa Nova (junto ao Clube de
Vela), onde se realizara uma sessao
de ioga/alongamentos

Local de Chegada

I1h45 Jardim Oudinot onde podera
acompanhar a confecao de uma
receita saudavel com a convidada
de honra Ligia Santos (vencedora do
MasterChef Portugal 2011)

CAM e Todos os Parceiros

20h45

Aula de Grupo

Mercado Municipal da Gafanha da Nazaré
Grupo de Jovens “‘Pestinhas”

o9h45

Aula de Hidroginastica
Piscina Municipal de ilhavo
Cimara Monicipal de Hlhavo
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18n30
Aula de Zumba

Ginasio Gimclube

oh3o .
Ginastica Localizada
Ritmos Academia Gimnodesportiva

I9hoo -
Caminhada pelo Municipio
Farmacia Santos (ilhavo)

{ohoO

Aula de Danga

Pavilhao Municipal da Gafanha da Encarnac
Grupo de Jovens “Pestinhas”

[9ho0
Aula de karaté
GoldenClub - Healthclub & Spa

15h30~1Th30

Jogos Salvamento Aquético
Piscina Municipal de Ilhavo

Cdmara Monicipal de Hhavo
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- Cdmara Monicipal de Hhavo

20h45
Aula de Grupo

Mercado Municipal de ilhavo

. Gropo de Jovens “Pestinhas”

Comemoragdo Feriado Municipal
- tarde desportiva

Camara Monicipal de ilhavo

I9ho0 o
Caminhada pelo Municipio
Farmacia Santos (ilhavo)

09h45
Aula de Hidroginastica/hidrobike

Piscina Municipal da Gafanha da Nazaré

19h30
Aula de Grupo

. Ginasio Clube do Fitness

[0h30
Aula de Localizada

. Ritmos - Academia Gimnodesportiva

[ohoO

Aula de Danga

. Pavilhdo Municipal da Gafanha do Carmo
. Gropo de Jovens “Pestinhas”
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Caminhada pelo Municipio
Farmacia Santos (Ilhavo)

[0hoO

Passeio de BTT

Piscina Municipal de ilhavo
CAPGE

I19h30
Aula de Power Local
Ginasio Gimclube

10h30
Aula de Localizada

Ritmos - Academia Gimnodesportiva

I9h30
Aula de grupo

Ginasio Clube do Fitness
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Mega Passeio Pedestre

- Sensibilizagdo e limpeza
das nossas praias

~ Largo do Farol da Barra

Cimara Monicipal de Hlhavo

19h30
Aula de Power Local
Ginasio Gimclube

15h30~17h30
Workshop Natagao Sincronizada

Piscina Municipal de ilhavo

19ho0 -
Caminhada pelo Municipio
Farmacia Santos (ilhavo)
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09h00

Caminhada por uma Causa
Museu Maritimo de ilhavo

Rotary Clube de Hhavo

19h30

Aula de Grupo

Jardim Oudinot, Gafanha da Nazaré
Gindsio Clube do Fitness

I9hoo
Caminhada pelo Municipio

Farmacia Santos (ilhavo)

{OohoO

Xll Grande Pedalada

Praca do Centro Cultural de ilhavo
Cimara Monicipal de Hhavo

19h30

Aula de Grupo

Jardim Oudinot, Gafanha da Nazaré
Gindsio Clube do Fitness

1oh30 .
Circuito de Fitness
GoldenClub - Healthclub & Spa

I19h30
Aula de Power Local
Ginasio Gimclube
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DOM1 Grande festa
: . de Confraterniza¢do
T\c\ve\ para todos os Participantes
?*""  no Programa
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promotor:

parceiros:

Farmacia Moderna

Pest  nhas

Girnpo e Do ~ Assciara Cdewral.

Rotary Clube de llhavo



