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lll TRAIL DOS REIS

Il TRAIL dns%gis

U de Janeiro

No dia 4, os Bombeiros Voluntarios de Baltar
PR promovem a terceira edicao do “Trail dos Reis”.
Tt e T e A iniciativa, que visa a angariacao de fundos
Trail longo 25 Km - 15 capacetes . ~ . , = PN
o TSR para a associagao, tem inicio as 09h00 e conta
nserigdes online em [aplgo.com ou de A . .
foms raserial 1 sso uats| com trés percursos: Trail Longo de 25 km, Trail

até ao dia 28 de dezembro!

Curto de 15 km e caminhada de 8 km.

ombeiros Uoluntdrios de Baltar

Bon o apoin do: {NTERFER (GAER OPTICALIA (\Y

Info:

Inscricoes online: [ap2go.com
Bombeiros Trail Longo - 15€
Voluntarios de 4 janeiro Trail Curto - 12€
Baltar 9HOO Caminhada - 8€

SESSAO DE EDUCACAO PARA A
SAUDE: ALIMENTACAO SAUDAVEL
- GORDURAS

NoambitodoProgramaDiabetesemMovimento,
o Pavilhdao Multiusos de Paredes recebe no dia
14, pelas 15h30, uma sessao de educacao para
a saude dedicada a Alimentacao Saudavel -
Gorduras.

Pavilhao Info:
Multiusos de 14 janeiro Entrada gratuita.
Paredes 15H30 gabinete.desporto@cm-paredes.pt
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32Jornada
Liga Boccia Sénior
— Mais Vida Ativa

9H — 16H30
14 de janeiro
Pavilhdo Rota dos Moveis, Lordelo

32 JORNADA LIGA BOCCIA SENIOR
MAIS VIDA ATIVA

A terceira jornada da Liga Boccia Sénior Mais
Vida Ativa vai ser disputada no dia 14, entre
as 09h00 e as 16h30, no Pavilhdao Rota dos
Moveis, em Lordelo. A iniciativa vai contar com
a participacao de cerca de 300 seniores das
juntas de freguesia e IPSS’s do Concelho.

Pavilhao Rota Info:

dos Moveis, 14 janeiro Entrada gratuita.

Lordelo 09h00 - 16h30 maisvida.ativa@cm-paredes.pt
YOGA DO RISO

O Pavilhao Multiusos de Paredes vai receber no
dia 19, pelas 14h30, uma Mega Aula de Yoga para
celebrar o Dia Internacional do Riso. A iniciativa
vai contar com a participacao de cerca de 300
utentes dos programas municipais ao abrigo da
Unidade de Gestao de Pavilhdes e da Promocao
da Atividade Fisica e da Saude.

Pavilhao Info:
Multiusos de 19 janeiro Entrada gratuita.
Paredes 14h30 maisvida.ativa@cm-paredes.pt




SESSAO DE EDUCACAO PARA A
SAUDE: ALIMENTACAO SAUDAVEL
- SAL

O Pavilhdao Multiusos de Paredes recebe mais
uma sessao de educacao para a saude no dia
21, pelas 15h30, dedicada ao tema “Alimentacao
Saudavel - Sal”,noambito do Programa Diabetes
em Movimento.

Pavilhao Info:
Multiusos de 21 janeiro Entrada gratuita.
Paredes 15h30 gabinete.desporto@cm-paredes.pt

FASES FINAIS BASKET -SUB 16
FEMININO E MASCULINO

De 22 a 25 de janeiro, o Pavilhdao Rota dos
Moveis, em Lordelo, vai ser palco da Final de
Basquetebol Sub 16 Feminino e Masculino da
Associacao de Basquetebol do Porto.

22-23-24-25 JANEIRO 2026
SUB1G FENMININO E MASCULIND

Pavilhdo Multiusos Rota dos Méveis

@*}@fg} HSR‘EESEE TRUST

Pavilhdo Rota Info:
dos Moveis, Entrada gratuita
Lordelo 22 a 25 janeiro secretaria@abp.pt




SESSAO DE EDUCACAO PARA A
SAUDE: PE DIABETICO E CUIDADOS
COM OS PES

No dia 30, pelas 15h30, vai decorrer mais uma
sessdao de educacao para a saude, dedicada
ao “Pé Diabético e cuidados com os pés”, no
ambito do Programa Diabetes em Movimento,
no Pavilhdo Multiusos de Paredes.

Pavilhdao Info:
Multiusos de 30 janeiro Entrada gratuita.
Paredes 15h30 gabinete.desporto@cm-paredes.pt

7° TRAIL DO 72 TRAIL DO CAPITAO

CAPITAO A 72 edicdao do Trail do Capitdao decorre no dia

31 Janeiro|2026] | < 31, pelas 16h00, na Praga da Comunidade, em
216h Rebordosa. A iniciativa, dinamizada pelo Grupo
: Desportivo da Portela, com o apoio da Camara
Municipal de Paredes, da Junta de Freguesia
) de Rebordosa e da ATAD - Amigos do Trail
Mini Trail - 10Km Associacao Desportiva, integra duas provas de
Caminhada -'10km carater competitivo (Trail de 20km e Mini-Trail
wrankos o de 10 km), uma caminhada de 10km e, ainda,
um trail destinado aos mais pequenos (Capitdo

Kids).

Info:
Preco sob consulta.
Praca da Inscricdes em:
Comunidade, 31janeiro https;/www.portimerpt/trail_capitao_2026

Rebordosa 16h00 traildocapitao@gmail.com




DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

A IMPORTANCIA DA ALIMENTAGAO NO INVERNO!

Em pleno inverno, destacam-se dois nutrientes que o vao ajudar a
vivenciar esta estacao fria com mais saude. A vitamina C, encontrada em
alimentos como o quivi, os citrinos e horticolas (pimento e brdcolos), a
sua funcao antioxidante, € fundamental para o bom funcionamento do
sistema imunitario, para a sintese de colagénio e para a cicatrizacdo. O
consumo de alimentos ricos nesta vitamina contribui para o aumento da
resisténcia as infecdoes, especialmente durante o inverno, quando sao
mais frequentes as gripes e constipacdes.

Destaca-se, também, o magnésio, essencial para a funcao muscular,
a transmissao nervosa e a producao de energia. Durante o inverno, o
frio pode causar maior rigidez muscular, uma alimentacdao rica neste
nutriente contribui para o bom funcionamento dos musculos, ajuda a
reduzir o cansaco e a fadiga. Para um inverno com maior resisténcia fisica,
consuma alimentos ricos em magnésio, como vegetais de folha verde-
escura (espinafres, couves), sementes (abdbora, girassol, sésamo), frutos
gordos (nozes, castanha, caju) e leguminosas (feijao, lentilhas, grao-de-
bico, ervilhas).

Para resistir ao frio com bem-estar, uma alimentacdo completa,
variada e equilibrada é essencial para juntar todos os beneficios dos
nutrientes ingeridos e manter corpo e mente saudaveis!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES

d e s VIVE O DESPORTO rH PAREDES
d

P
— tado

Inicio: 1 de outubro

Futsal Natac¢ao Golfe
segunda-feira: 11h-12h  quarta-feira: sexta-feira: 10h-10h45
quinta-feira: 11h-12h 10h (competicao)

11h (iniciacao) Campo de Golfe
Andebol sexta-feira: - Vila Cova de Carros

terca-feira: 11h15-12h15 9h15 (iniciacao)
sexta-feira: 15h15-16h 10h (competicao)

Boccia Piscina Municipal
segunda-feira: 10h-11h de Paredes
quinta-feira: 10h-11h

Ténis de Mesa
terca-feira: 14h-14h45
quinta-feira: 14h-14h45

Pavilhao Multiusos mais informacdes:
de Paredes gabinete.desportoa@cm-paredes.pt




PROGRAMAS MUNICIPAIS

DINBETES

EM MOVIMENTO

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

Pavilhdo Multiusos
de Paredes

285, 435 @ 625
14.30h as 16.00h

Outubro 2025 a
Junho 2026

E gratuito!

Informe-se com o seu
Médico ou Enfermeiro

REPUBLICA = D Atividade Diabetes
é’ Fisi

CORIUGTE ’Q Drecagaes \ s WU o erograma

= para 3 Promagao Naoral

UNIDADE LOCAL DE SAUDE AMARA MUNICIPAL [ o
n @diabetesemmovimento « Q) TAViEsA £ s0UsA HPAREDES A orro @




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES
%‘L VIVE O DESPORTO

MAIS
VIDA
ATIVA i

Turma Freguesia Local Dias Horario
Paredes 1 Paredes Pav. Multiusos de Paredes 5
Paredes 2 Paredes Pav. Multiusos de Paredes
Paredes 3 Paredes Pav. Multiusos de Paredes
Rebordosa 1 Rebor + Saldo da JF de Rebordosa
Rebordosa 2 Rebordosa Pav. Rota dos Moveis

Sobreira Sobreira

do Povo da Sobreira

Gondalaes Gondalaes Antiga Escola Primaria

Vandoma Vandoma Pav. Municipal de Vandoma

Lordelo Lordelo Pav. Rota dos Mdveis

Duas lgrejas Duas lgrejas Antiga Escola do Alto de Vila

Vilela Vilela JF de Vilela

Aguiar de Sousa Aguiar de Sousa Antigo Infantario de Aguiar de Sousa
Besteiros Besteiros AD Besteiros

Parada de Todeia Parada de Todeia Saldo da JF

Bitardes Bitar3es JF de Bitaraes

Gandra Gandra
Cete
Beire

Centro Paroqguial de Gandra

Inscricoes a partir do dia 15 de julho
na respetiva Junta de Freguesia




PROGRAMAS MUNICIPAIS

DEe T0 IHPAREDES

NOVO PROGRAMA
+PAREDES

I8h—T19h
Quartas e sextas

Pavilhdao Multiusos Paredes
Gratuito e exclusivo para todos
os funcionarios do Municipio

MAIS ENERGIA, MAIS SAUDE, MAIS PAREDES!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES
VIVE O DESPORTO

segundas

Centro de
Marcha e Corrida,

Parque da Cidade
de Paredes

Junta-te
a nos!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

ATIVA

o
Non  Temees HPAREDES

+ VIDA
ATIVA

SEGUNDA 16h15 PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES

SEXTA 19h30 PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO



PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES
an : VIVE O DESPORTO H

ATIVA

+ V|da ativa

WALKING
HANDBALL

guartas 16h15
pavilhao pavilhao
rota dos multiusos

movels, lordelo de paredes




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES CAMARA MUNIC PAL
VIVE O DESPORTO H PAREDES

PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO

unda-feira Quarta-feira Sexta-feira

Yourfit JUMP Yourfit BODY30 Pilates

(20h30) (20h30) (20h30)

Localizada Yourfit PULSE30 Yourfit JUMP
(21n15) (21h15) (21h15)

GINASIO / PISCINA ROTA DOS MOVEIS

Terca-feira: Quinta-feira:

Pilates Pilates
(1830 e 19h30) (18h30 e 19h30)

Yourfit JUMP Yourfit PULSE30
(20h30) (20h30)

Localizada Yourfit BODY30
(21n15) (21n15)

Mais Informacoes:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt




