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» OBJETIVOS

B Promoc¢do da prdtica da atividade fisica regular e
orientada;

® Melhoria dos indices de aptiddo cardiovascular e aptiddo
fisica;

m Sensibilizagdo para adogdo de estilos de vida saudadveis;
B Melhoria da autoestima;

B Diminuicdo dos fatores de risco associados ao processo
de envelhecimento;

B Aumento dos niveis de autonomia e independéncia;

® Diminui¢do do isolamento e aumento da interag¢do social.

P> ATIVIDADES REGULARES

m Aulas de atividade fisica com a duragdo de 45 a 60
minutos, com uma frequéncia de 2 ou 3 vezes por semana.
m 2 Sessoes em pavilhdo/sala de desporto e uma 3¢ na
Piscina Municipal de Alhadas/Paido.

> ATIVIDADES PONTUAIS

m Atividades diversificadas, comm um forte cariz de
socializagdo.

Aula conjunta de Carnaval; sessdo de esclarecimento Dia
Mundial do Coragdo; Visita a Museus; Sessoes de Cinema;
Atividade de encerramento do ano letivo.

» INSCRICOES

Mediante a entrega deste flyer, no Balcdo de Atendimento
Unico, preenchido e acompanhado da cépia do Cartdo de
Cidaddo, Ultima declarag¢do do IRS e atestado méedico.

Mais informagdes contactar a Subunidade Orgdnica de
Juventude e Desporto pelo telefone 233 401 864 ou e-maiil
desporto@cm-figfoz.pt

Nome

Morada
Codigo Postal Data Nascimento
Cartdo Cidaddo NIF

Telefone/Telamovel Nome Médico de Familia
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