EXERCITE-SE

—

o DESPOR'i'O COMECA NA ATITUDE

| SABADO

FITNESS NO TAMARIZ H(EI=loFEloXe NI Ne [oR =101 10V

9h30 | FULLBEAT * 10h30 | ZUMBA - 11h30 | STRONG
Parceiro: Ginasico FullBeat

9h30 - 12h30 | MEDICOES CORPORAIS E JOGOS TRADICIONAIS
Participacdo: GRATUITA sem necessidade de inscricao

| DOMINGO

FITNESS EM CARCAVELOS E{(33%Ieilolat-1nal=s]oN=F-Iake oM [l [alalo N I t=1F-We [N OGIE e\ (o))

9h00 | TREINO FUNCIONAL * 9h30 - 11h00 | ZUMBA

ESPACOS DE FITNESS TREINOS PERSONALIZADOS IGIHESHEI(ECTIERe CXSEHEID)

9h30 - 12h30 | TREINOS PERSONALIZADOS
9h30 - 12h30 | MEDICOES CORPORAIS E ACONSELHAMENTO NUTRICIONAL
Participacdo: GRATUITA sem necessidade de inscricao

STAND UP PADDLE e CANOAGEM KGIGIERe RNl EIKe CXOE 1))

9h30 - 12h00 | EXPERIMENTAGCAO AO STAND UP PADDLE
Experimentacdao a Canoagem
Participacao: Atividade de experimentacdo GRATUITA sem necessidade de inscricao

YOGA CASA DA CAL E(elV[si=Nele N -To NI -Neo - NOr:]))

10h00 - 11h0O0 | YOGA °* 11h00 - 11h30 | YOGA DANCE
Participacdo: GRATUITA sem necessidade de inscricao

PROGRAMA

CASCAIS ATIVO

PASSEIO PEDESTRE | PERCURSO PEDESTRE [l ele]e]g@leNet:-|Jol~E1 o) E DESPORTO
HORA DE INiCIO: 9h30 (comparecer cerca de 15 minutos antes) PARA TODOS

DESNIVEL MAXIMO: Sem significado | SUBIDAS: Sem significado

TIPO DE PERCURSO/KM: Circular/14km | TEMPO ESTIMADO: 4 a 5 horas
LOCAL DE ENCONTRO: Porta do Parque de Campismo do Guincho.
Participacdo: GRATUITA com inscricdo OBRIGATORIA

(Formulario de Inscricdo)

Consulte as Recomendacgdes da Organizagdo Mundial
de Saude (OMS) para a Atividade Fisica E Comportamento Sedentario

® cascais.pt




