RARTK

Camara Municipal de [|havo)

www.cm-ilhavo.pt Facebook.com/cmi

parceiros:

“Pest nhas

Rotary Clube de llhavo

O Programa Municipal "Desporto para Todos”
destina-se a todas as idades e visa a dinamizac¢ao
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 condi¢des 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 ithavo 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 PARTICHPAR?

A participagao 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 informacdes do programa.

As informacdes do programa estao 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 edicdo
também se realizam atividades aos sdbados (periodo
da manha).

ACD “Os 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 - Associacao de Kempo Chinés de Vagos

Praia da Vagueira

Telm 9397 10778/91 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.

Horéario 32 e 62 | 19h00~21h00

Farmacia Moderna

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

Tel 234 328 222 Fax: 234328221

Servigos: Dermocosmética, Perfumaria, Produtos
dietéticos, Produtos veterindrios, Puericultura, Teste
colesterol, Teste glicose, Teste gravidez, Teste acido
Urico, Consulta de nutri¢do, entre outros.

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

Grupo Desportivo da Gafanha - Seccdo de Baquetebol
Rua Prof. Maria Luz Carlos, n.° 20

3830-715 Gafanha da Nazaré

Tel. 234191 143

Servicos: Treinos/jogos Basquetebol; Atividades lidico/
desportivas.
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Horério “Pest, nhas
23 3 63 | 18h00~23h00 Gron Do - s Qlurd
Sabado e Domingo | 09h00~22h00

dependente das atividades durante o fim de semana

Ginasio Gimclube

Rua Capitdo Adolfo Paido - 3830-107 ilhavo

Tel. 234 323 868

gimclube@gmail.com

Servicos: Zumba, Tonning, Aerokids, Combat, Jump, X55,
Pilates, Local, Cycle, Fitmix, Stretching, Abs, Fitbal, Step,
Trx, Cardio e Musculacdo, Personal Trainer, Fisioterapia, ﬁ

Massagens e CyclegPump.
Horario CardioFitness: 223, 48 e 62 | 09h00~13h00

23362 | 16h00~21h30

Sébado | 09h00~-13h00 16h00~19h00

Golden Club - Health & Spa ‘
Av. Méario Sacramento, 113 - 3830-052 lhavo rl Lf“’ﬁog‘
Tel 234 329 866

geral@goldenclub.com.pt | www.goldenclub.com.pt
Servigos: Aulas de Grupo (fitness), Aulas de
Hidroginastica, Natagdo Criangas e Adultos, Natagao
para Bebés, Cardio e Musculacao, Dancga Criangas e
Adolescentes, Karaté, Massagens e SPA e Festas de
Aniversarios.

Horério 28 a 62 | 07h00~22h00

Sabados, Domingos e Feriados | 09h00~20h00

Rotary Clube de llhavo

parceiros:

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

52 | 19h00-20h30

Sabado | 15h00~-20h00

IWiabum 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.

Horéario 23 a 63 | 17h30~20h30

Rotary Clube de ilhavo
Apartado 134 - 3830-909 [lhavo
rotaryclubilhavo@gmail.com
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10 MATCO o930
Caminhada das Associagdes
do Municipio de Ilhavo
5.2 edi¢ao do Programa DPT
Primavera/Verao
Jardim Oudinot
Parceiro: CMI e Parceiros do Programa

13 quaighzo
Aula de Zumba
Gindsio Gimclube
Parceiro: Gimclube

I7 dom 1oh00
Aula de Danga
Pavilhdo Gimnodesportivo Gafanha do Carmo
Parceiro: Grupo de Jovens " As Pestinhas”

20 quaishso
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
ACD " Os Ilhavos”
Parceiro: ACD " Os ilhavos” e AKCV

24 dom (0hoo~12h00
Brincar ao Basquetebol
Pavilhao Capitdo Adriano Nordeste
Parceiro: Illiabum Clube

27 qua 18h30
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
ACD " Os Ilhavos”
Parceiro: ACD " Os ilhavos” e AKCV

i Qjﬂ'ii 15h00~18hOO

Fitness Solidario

Comemoracao do Feriado Municipal
15h30 - Aula de Combat;

16h30 — Aula de Zumba;

17h30 - Sessdo de Alongamentos.

Junto ao Mercado Municipal de ilhavo
Parceiro: Gimclube e CMI

e
© sabiihs~12h00
Aula de Hidroginastica
Piscina Municipal da Gafanha da Nazaré
Parceiro: CMI

10 qua 20n45
Aula de Ginastica
Mercado Municipal da Gafanha da Nazaré
Parceiro: Grupo de Jovens " As Pestinhas”

14 dom 1ohoo
Caminhada “A Descoberta do Municipio”
Pavilhdo Gimnodesportivo da Gafanha da Nazaré
Parceiro: GDG - Sec¢do Basquetebol

I7 quaighzo
ula de Grupo
Ginasio Goldenclub - Hotel ilhavo
Parceiro: Goldenclub — Healthclub & Spa

21 dom iohoo
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
Pavilhao Gimnodesportivo da Gafanha do Carmo
Parceiro: AKCV — Associacdao de kempo Chinés de Vagos

24 qua 19h30
Aula de Hidroginastica
Piscina Municipal da Gafanha da Nazaré
Parceiro: CMI

28 dom ohoo
Aula De Ginéastica Localizada
Academia Ritmos
Parceiro: Ritmos - Academia Gimnodesportiva

5 MNALO 1ohoo-~12n00
Brincar ao Basquetebol

Pavilhdo Capitdo Adriano Nordeste
Parceiro: Illiabum Clube

8 qua I18h30
ula de Zumba
Ginasio Gimclube
Parceiro: Gimclube

12 domiohoo
Basquetebol em Familia
Pavilhdo Gimnodesportivo da Gafanha da Nazaré
Parceiro: GDG- Seccdo Basquetebol

15 quaishzo
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
ACD " Os ilhavos”
Parceiro: ACD " Os ilhavos” e AKCV

19 domiohoo
Mega Passeio Pedestre
Sensibilizacao e limpeza das nossas praias
Largo do Farol — Praia da Barra
Parceiro: CMI

22 quaish3o
Aula de Zumba
Gindsio Gimclube
Parceiro: Gimclube

2© dom 2 definir
Caminhada em Familia
Inserida no Grande Prémio Radio Terra Nova
Jardim Oudinot
Parceiro: CMI e Radio Terra Nova

29 quazoh4s
Aula de Ginastica
Mercado Municipal de ilhavo
Parceiro: Grupo de Jovens " As Pestinhas”

N
yA Ui\h(} 09h30
aminhada Solidaria - Rota do Bacalhau

junto ao Museu Maritimo de ilhavo
Parceiro: Rotary Clube de ilhavo

5 una 18h30
ula de Zumba
Ginasio Gimclube
Parceiro: Gimclube

9 domiohoo
Aula de Energia Interna e Defesa Pessoal
Jardim Oudinot
AKCV - Associacao de Kempo Chinés de Vagos

12 quaighzo
Aula de Grupo
Ginasio Goldenclub - Hotel {lhavo
Parceiro: Goldenclub — Healthclub & Spa

I dom johoo
Xll Grande Pedalada
Praca do Centro Cultural de ilhavo
Parceiro: CMI

19 qua 20h45
Aula de Ginastica
Mercado Municipal de flhavo
Parceiro: Grupo de Jovens " As Pestinhas”

22 sabignoo

Aula de Hidroginastica em Familia
Piscina Municipal de ilhavo
Parceiro: CMI

26 qua20h45
Aula de Ginastica
Mercado Municipal da Gafanha da Nazaré
Parceiro: Grupo de Jovens " As Pestinhas”

30 dom o9h30
Festa de Encerramento DPT
Jardim Oudinot
Parceiro: CMI e Parceiros do Programa

Dicas de Saidde

Em pé, qual o modo mais correto
de elevar pesos, colocar ou retirar objetos
de locais altos?

Como sentar-se adequadamente? g % ﬁc
Ao realizar atividades domésticas, ¢ 2
trabalhos sobre um mesa ou balcdo?

Como proteger a coluna ao trabalhar agachado,
no jardim, por exemplo?

Como carregar mochilas, sacos de compras, 1
malas ou outros objetos pesados?

Como proteger a coluna ao assistir TV

e relaxar em casa?

Como levantar-se corretamente da cama? %

X

Estando de pé, qual a melhor maneira de
levantar e carregar pesos?




