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GUARDA | VARIOS LOCAIS
~ ACTIVE

| EUROPEAN WEEK OF SPORT |




PROGRAMA

23/SET | #BEACTIVE POWER

Acesso gratuito e sem necessidade de inscricao prévia ao Gindsio do Pavilhao de Sao Miguel,
permitindo a utilizagao livre, mas supervisionada por técnico especializado, dos equipamentos de
musculacao e cardio.

24 DE SETEMBRO | #BEACTIVE “INCLUSIVO”

Atividade conjunta entre alunos do Programa de Natag¢ao do 1.2 Ciclo e criangas com necessi-
dades especiais da Funda¢ao Jodo Bento Raimundo e Agrupamento de Escolas Afonso de Albu-
querque.

26 DE SETEMBRO | #BEACTIVE “FAMILIAS ATIVAS”

Iniciativa desenvolvida em colaboragcdo com a ULS Guardag, integrando atividades de exercicio
fisico e sessoes de educacao para a saude dirigidas as diferentes fases da vida da mulher.

09h30 - 10h00 Abertura oficial e boas-vindas

10h00 - 10h30 “Dan¢a Mama & Bebé + Barriguitas”

10h45 - 11Th30 “Ritmos do Mundo”

TIh45 -12h30 “Mama Flow"” Yoga para Gravidas

14h00 - 14h45 “A Importancia do exercicio fisico na Menopausa”

15h00 - 15h45 “A Importancia do exercicio fisico na Adolescéncia”

16h00 - 16h45 “Florescer em Movimento” - A importancia do exercicio fisico na Gravidez

27 DE SETEMBRO | #BEACTIVE “OUTDOOR"

Utilizacdo autonoma pela populacdo dos espacgos e equipamentos desportivos municipais, no-
meadamente os Passadi¢cos do Mondego, o Circuito de Percursos Pedestres do Municipio da
Guarda, o Centro Cycling da Guarda, a Ecoviq, o Circuito Workout das Piscinas Municipais, os di-
versos polidesportivos da cidade e as diferentes valéncias do Parque Urbano do Rio Diz, incluindo
campos de futebol, voleibol, pickleball, disc golf, ténis de mesq, dirt jumping, tegball, basquete-
bol, futebol e voleibol de praiq, circuito pedonal e parque sénior.

28 DE SETEMBRO | #BEACTIVE “SENIOR”

Atividade dirigida a populagao sénior, inserida no Programa Guarda +65
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