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1de Marco - Aqueduto 3

. * Modalidade: Gheémome

.- Inscricoes:
8€ Jovens Afadgmii "
12€ SociosPlus
15¢€ Sdcios Basic
A 20€ Couvndados :

___,:_;_“_:,Es.._s_—"——“

'\ Entrega de Prémios e Sorfelo no Final
. et v A RN T

* Sem Bar de Campo

Campo de 1 marco

Golfe do
Aqueduto

INATEL

FUNDA )

LIGA S

BOCCINSZNIOR

INATEL PORTO

2026 %
“& I 53

.

4 MARCO

"’\

MUNICIPIO DE PAREDES

09HOO - CERIMONIA DE ABERTURA
16H00 - ENTREGA DE PREMIOS

Bocein Para Todes

Pavilhao 4 marco
Rota dos 9h00-16h00
Moveis

GOLFE

TORNEIO DE PARES

No dia 1, o Campo de Golfe do
Aqgqueduto recebe o Torneio de Paredes,
na modalidade de Pitch&Putt. A

prova € aberta a jogadores federados.

Inscricoes:

8 euros - jovens

12 euros - socios plus
15 euros - sdcios basic
20 euros - convidados

+ Info;
paredesgolfeclube@gmail.com

BOCCIA

ABERTURA LIGA BOCCIA
SENIOR INATEL PORTO

O Pavilhao Rota dos Modveis, em Lordelo,
recebe, no dia 4, entre as O9h00 e as 16h00,
a Abertura da Liga Boccia Sénior INATEL
Porto. A iniciativa marca o arranque de
mais uma época desportiva dedicada ao
desporto sénior, a inclusao e ao convivio
entre os participantes.

Entrada gratuita
+ Info:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt




ARTES MARCIAIS

ESTAGIO INTERNACIONAL
DE PRIMAVERA 2026

Nos dias 6 e 7 o Pavilhdao Multiusos de
ParedesvaiserpalcodoEstagiolnternacional
de Primavera 2026, dinamizado por Japan
Karate Association Portugal,com o apoio da
Camara Municipal de Paredes e o Unido de
Karaté Shotokan de Portugal. A iniciativa vai
contar com a participacao do Instrutor JKA
HQ Keisuke Nemoto, Sensei Peté e Sensel

6 e 7 MARGO 202 Pula.
PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES
SOCIATION
PORTUGAL

www.jkaportugal.pt

Pavilhao 6 marco / marco Entrada Gratuita
Multiusos 8h30- 8h30- + Info:
Paredes 20h30 14h00 helderjrcruz@gmail.com
GOLFE
AVELEDA SPECIALS CUP

m De 6 a 27 de marco, o Paredes Golfe Clube
| dinamiza o torneio de Golfe Adaptado para
0s utentes que integram o projeto “Aveleda
Specials Cup”.

y

Campo de 6-27 Entrada Gratuita
Golfe do marco Inscricoes: paredesgolfeclube@gmail.com

Aqgueduto



Campo de
Golfe do
Aqueduto
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¢ PROGRAMA:

9h0O0 « PILATES
10h00 * CROSS TRAINING
11h0O0 - ZUMBA

Parque
José
Guilherme

8 marco
9h00-12h00

GOLFE

GOLF&BRUNCH

O Paredes Golfe Clube assinala o Dia da
Mulher com o evento “Golf&Brunch”, que
oferece uma experiéncia na modalidade e
um brunch.

Valor: 15 euros
Inscricoes: 919 631 513
paredesgolfeclube@gmail.com

AULAS

PAREDES FITNESS |
ESPECIAL DIA DA MULHER

O Municipio de Paredes, através dos Pelouros
de Acao Social e Desporto e em parceria com
oS ginasios do concelho, vai assinalar o Dia
Internacional da Mulher com uma iniciativa
especial dedicadaapromocao dobem-estare
da atividadefisica. Integrada nas atividades do
Projeto PAREDES INTEGRA - CLDS 5G e no
ambito do programa Paredes Ativo, ainiciativa
tera lugar no dia 8 de marco, no Parque José
Guilherme, com trés aulas: pelas O9h00, aula
de pilates, pelas 10hO0O, aula de cross training
e pelas TThOO, uma aula de zumba.

Entrada Gratuita
+ Info:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt
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52 jornada

Liga Boccia
Sénior Mais
Vida Ativa

B

11 marg¢o
10h00-16h30

Pavilhao
Rota dos
Moéveis,
Lordelo

Pavilhdo 11 marco
Rota dos 10h00-
Modveis 16h30

Pavilhao 1T marco
Multiusos 15h30
Paredes

BOCCIA

52 JORNADA LIGA
BOCCIA SENIOR

O Pavilhao Rota dos Modveis, em Lordelo,
recebe mais uma jornada da Liga Boccia
Sénior Mais Vida Ativa, no dia 11, entre as
O9h00 e as 16h30, gue vai contar com a
participacao de cerca de 300 atletas das
juntas de freguesia e IPSS s do Concelho.

Entrada Gratuita
+ Info:
maisvida.ativa@cm-paredes.pt

PROGRAMAS MUNICIPAIS

DIABETES EM MOVIMENTO:
SESSAO EDUCACAO PARA
A SAUDE “GESTAO DA
POLIMEDICACAO”

No ambito do Programa Diabetes em
Movimento, vai ser desenvolvida mais uma
sessao de educacao para a saude, dedicada
ao tema “Gestao de Polimedicacao”, no dia
11, pelas 15h30, no Pavilhao Multiusos de
Paredes.

Entrada Gratuita
+ Info:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt




5° TORNEIO
I\/IINI HOGUEI

U mﬂqa 2005
o

Multiusos de Paredes

Pavilhao 14 marco
Multiusos

Paredes

APRESENTACAD OFICIAL
PAREDES b

Q% UMUZ

CiclismoNaEscolaBTT

14 MARCO

CASA DA CULTURA
PAREDES
18H

Casa da
Cultura

14 marco
18h00

HOQUEI EM PATINS

5° TORNEIO
MINI-HOQUEI | APP

O 52 Torneio Mini Hoguei, dinamizado pela
Associacao de Patinagem do Porto, vai ser
disputado no dia 14, no Pavilhao Multiusos
de Paredes.

Entrada Gratuita
+ Info;
info@apporto.pt

CICLISMO

APRESENTACAO OFICIAL
DA EQUIPA PAREDES ONLUZ
CICLISMONAESCOLABTT

No dia 14, pelas 18nh00, decorre a
apresentacao oficial da equipa Paredes
Onluz CiclismoNaEscolaBTT, na Casa da
Cultura de Paredes.

A equipa teve inicio hd nove anos com
o Desporto Escolar Sobre Rodas, com o
objetivo de sensibilizar as criancas para o
uso da bicicleta como forma sustentavel
de transporte e para a pratica de uma vida
saudavel.

Entrada Gratuita
+ Info:
ciclismonaescolabtt@gmail.com




TORAED O AP

15 MARGO

PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS

ORGANIZAGAO:

Pavilhao 15 marco
Rota dos

Moveis

“ BIKE DA g

Com a presenca da Equipa
Profissional

FEIRA DoS SOFAS
Boavista Cycling Team

IH PAREDES

CiclismoNaEscolaBTT

15 0E MARCO

DAS 10H AS 12H

ESCOLA BASICA DE BITARAES

m”?

Escola 15 marco
Basica de 10h0OO0-
Bitaraes 12h00

PATINAGEM ARTISTICA

TORNEIO SHOW APP

O Pavilhao Rota dos Modveis, em Lordelo,
recebe,nodial5,o Torneio Show,dinamizado
pela Associacao de Patinagem do Porto
e pela ADPA - Associacao Desportiva de
Paredes.

Entrada Gratuita
+ Info;
adpa.direcao@gmail.com

CICLISMO

BIKE DAY

No dia 15, entre as 10h00 e as12h00, a Escola
BasicadeBitaraesrecebemaisumaedicaoda
INniciativa “Bike Day”, dinamizada pelaequipa
Paredes Onluz CiclismoNaEscolaBTT, em
colaboracao com o Municipio de Paredes,
com o Agrupamento de Escolas de Paredes
e com a equipa profissional Feira dos Sofas
- Boavista Cycling Team.

Traz a tua bicicleta e vem divertir-te!

Entrada Gratuita
+ Info:
ciclismonaescolabtt@gmail.com




PETANCA

" Re_*g'osa - PAREDES

Clube
Cacadores de
Rebordosa

15 marco
9h0O0

PETANCA

TACA DA APZN

A APZN - Associacao de Petanca da Zona
Norte dinamiza, no dia15, a partir das O9h0O0,
mMais uma competicao dedicada a petanca.
A Iniciativa desportiva vai decorrer no Clube
Cacadores de Rebordosa.

Entrada Gratuita
+ Info:
clubepetancarebordosa@gmail.com

Pavilhao
Multiusos
Paredes

20 marco
15h30

PROGRAMAS MUNICIPAIS

DIABETES EM MOVIMENTO:
SESSAO DE EDUCACAO
PARA A SAUDE: “HIGIENE
ORAL”

No dia 20, pelas 15h30, o Pavilhdo Multiusos
de Paredes recebe mais uma sessao de
educacao para a saude, dedicada ao tema
“Higiene Oral”. A atividade é desenvolvida
no ambito do Programa Diabetes em
Movimento.

Entrada Gratuita
+ Info:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt
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Pavilhao 21 e 22
Rota dos marco
Moveis

P TANCA

ELIMINATORIA
REGIONAL

MAO-A-MAO

22 MAngo AS 9H

Clube de Petanca de Rebordosa
PARQUE RIO FERREIRA

Rebordosa - Paredes

Clube 22 marco
Petanca de 9h00
Rebordosa

PICKLEBALL

PORTUGAL
PICKLEBALL TOUR

Nos dias 21 e 22, Lordelo recebe a etapa 5
da competicao “Portugal Pickleball Tour”,
dinamizada pela Associacao Pickleball de
Portugal, o principal circuito competitivo
nacional da modalidade de Pickleball.
Inscricoes disponiveis brevemente.

+ |Info;
iInfo@associacaopickleballportugal.org

PETANCA

ELIMINATORIA DE
MAO-A-MAO DA APZN

A APZN - Associacao de Petanca da
Zona Norte dinamiza, no dia 22, a partir
das 09h00, a Eliminatdria Regional Mao
a Mao, no Clube Petanca de Rebordosa.

Entrada Gratuita
+ Info:
clubepetancarebordosa@gmail.com




CAMINHADA SOLIDARIA

(4

MOVE-TE CONNOSCO

PELA VIDA, CONTRR 0 CANCRO.

I OPEU CONTRA O CANCRO (ART. 49) .

LIGA PORTUGUESA
CONTRAO CANCRO
Nucleo Regional do Norte

Parque José Guilherme

09:00 - Recec¢do Participantes

09:45 - Aquecimento

10:00 - Caminhada - SEJA ATIVO E SOLIDARIO
12:00 - Término da Caminhada

Plataforma Municipio de Paredes

Pavilhdo Multiu:
Pavilhdo Rota d

Parque 29 de marco
José 9h00
Guilherme

28 e 29
marco

Pavilhao
Multiusos
Paredes

CAMINHADA

CAMINHADA SOLIDARIA:
LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO

Paredes recebe, uma vez mais, a Caminhada
SolidariadalLigaPortuguesaContraoCancro
nodia 29, pelas O9h00, com inicio no Parque
José Guilherme. A iniciativa conta com um
percurso de 5km e pretende promover a
pratica de exercicio fisico associada a uma
causa solidaria, uma vez que a totalidade de
venda reverte a favor da Liga Portuguesa
Contra o Cancro.

Valor: 6 euros (inclui t-shirt oficial)
Info: 255 788 988 / Pavilhdo Multiusos de
Paredes / Pavilhdo Rota dos Mdveis, Lordelo

BASQUETEBOL

TACA DE PORTUGAL -FINAIS
BASQUETEBOL FEMININO

A Taca de Portugal - Finais de Basquetebol
Feminino, dinamizada pela Federacao
Portuguesa de Basquetebol, vai ser
disputada, nos dias 28 e 29, no Pavilhdo
Multiusos de Paredes.

28 MAR 2026
".- y H H
SL Benfica 15H00 [ Egueird Aveiro
Sportiva . J_t__ _
AZORISHOTELS {@; 17H30 % GDESSA Barreiro
29 MAR 2026
Els-gii?:;m o @ 16HO0 @ Sportiva ou GDESSA
FPB FPB

Entrada Gratuita
+ Info: competicoes@fpb.pt




GOLFE

COLTE GALA ANUAL PAREDES
- g, JoomEde: GOLFE CLUBE
B ; : O Centro Cultural de Paredes recebe, no
- dia 29, pelas 18h30, a Gala do Paredes Golfe
Clube, para celebrar as conquistas do ano
de 2025.
Centro 28 de marco Entrada Gratuita
Culturalde 18h30 + Info: paredesgolfeclube@gmail.com
Paredes

BASQUETEBOL

WORK YOUR GAME 2026 -
sz |l USC PAREDES BASKET

o FERIAS DA PASCOA
C ERAD O Pavilhdo da EB 2/3 de Cristelo recebe,
entre os dias 30 de marco e 2 de abril, a
Iniciativa desportiva “Work Your Game
2026”, dinamizada pelo USC Paredes
Basket. O evento é dedicado a captacao de
atletas, entre os 8 e 0os 15 anos e nascidos
entre os anos de 2011 e 2018, para a equipa
de basquetebol.

Pavilhdoda 30 mar - 2 abril Inscricdes: Raul Santos (917 770 999)
EB2/3de  10h00 -12h0O0 e + Info:
Cristelo 15h30- 17h30 santoraul@gmail.com




DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

O PRE E POS- TREINO NA ALIMENTAGCAO DOS
ATLETAS FEDERADOS!

A alimentacdo nos atletas fede-
rados é fundamental para ga-
rantir energia, melhorar o ren-

Pré-treino

+ dimento e promover uma boa

e i recuperacdo apds o esforco fi-
| : sico. No pré-treino, o principal
& - M . objetivo é preparar o organis-
3 mo para a atividade, fornecen-

o 5 - do energia de facil digestao,

O o rambrede devendo privilegiar-se alimen-
e e tos ricos em hidratos de car-

C S (D ',@..QQ & & bono, com baixo teor de gor-
proiasa remaos — NYGERLS s Oveledi dura e fibra, aliados a uma boa
e hidratacdo. Exemplos simples

iIncluem fruta, iogurte natural,
pao simples com queijo magro ou aveia.
Durante o treino, é essencial beber agua regularmente para prevenir
a desidratacdao e manter o desempenho, sobretudo em sessdes mais
exigentes.
No pos-treino, a alimentacdo assume um papel determinante na recu-
peracado. E importante repor liquidos, recuperar as reservas de ener-
gia e favorecer a regeneracao muscular através da combinacdo de
hidratos de carbono e proteina. Algumas opcdes adequadas incluem
iogurte com fruta, leite ou batidos, sandes de pao integral com pro-
teina magra ou refeicoes simples como arroz, massa ou batata acom-
panhados de ovos, frango ou peixe.
Além destes cuidados, uma hidratacao adegquada ao longo do dia é Iin-
dispensavel, uma vez gue mesmo uma ligeira desidratacao pode com-
prometer o rendimento desportivo e a recuperacao. Sem esquecer gque
a alimentacao é um dos maiores aliados no desempenho desportivo
dos atletas!

Texto e Imagem:
Servico de Nutricdo, Pelouro da Educacao



PROGRAMAS MUNICIPAIS

Olto

ddap
— tado

Inicio: 1de outubro

Futsal Natacao
segunda-feira: 11h-12h quarta-feira:
quinta-feira: 11h-12h 10h (competicao)
11h (iniciacao)
Andebol sexta-feira:

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

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

PAREDES CAMARA MUNICIPAL
d e s VIVE O DESPORTO rH PAREDES

Golfe
sexta-feira: 10h-10h45

de Paredes gabinete.desportoacm-paredes.pt

Campo de Golfe
- Vila Cova de Carros

mais informacoes:




PROGRAMAS MUNICIPAIS

l__q

DJ/EMhJ fj_)

MO VIMEN 7o

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

PavilhGo Multiusos
de Paredes

235, 435 e 633
14.30h as 16.00h

Outubro 2025 a
Junho 2026

E gratuito!

Informe-se com o seu
Meédico ou Enfermeiro

n @diabetesemmovimento

REPUBLICA
PORTUGUESA
SAUDE

da Satde

UNIDADE LOCAL DE SAUDE [
- O HMEGAEsousn - [hlsineses Ay, G




PROGRAMAS MUNICIPAIS

MAIS
VIDA
ATIVA

&
PAREDES
X'H..Tnﬂ VIVE O DESPORTO

Programa
Municipal
2025/26

Turma Freguesia Local Dias Horario
Paredes 1 Paredes Pav. Multiusos de Paredes 3% e B foura ShOO - 9h45
Paredes 2 Paredes Pav. Multiusos de Paredes 3 e 6? feira 16h15 - 17h00
Paredes 3 Paredes Pav. Multiusos de Paredes 2*e St feira 1Bh0O0 - 18h45
Rebordosa 1 Rebordosa Saldo da JF de Rebordosa 2 & 5® faira ShOO - Sh45
Rebordosa 2 Rebordosa Pav. Rota dos Méveis 2% o A* feira  19h30 - 20h15
Sobreira Sobreira Pay, Casa do Povo da Sobreira 2% @ 5% faira Qhl5 - 10h00

Gondalaes Gondalaes Antiga Escola Primaria 2% e 5* feira

Vandoma Vandoma Pav. Municipal de Vandoma 2 e 5 feira 14h15 - 15h00
Lordelo Lordelo Pav. Rota dos Movels 22 e 42 feira ghi0 - 20n15
Duas lgrejas Duas Igrejas Antiga Escola do Alto de Vila 2% o 6* feira 19h30 - 20h15
i Vilela JF de Vilela 2% @ 6? feira Ohl15 hQOQO
Vilela J l 6* f 9hif 0

Aguiar de Sousa Aguiar de Sousa Antigo Infantario de Aguiar de Sousa 2% e 5% feira 19h30 - 20h15
Besteiros Besteiros AD Besteiros 2*e S feira 18000 - 18h45

Parada de Todeia Parada de Todeia Saldo da Jf it o 6* feira 10h15 - ThOO

Bitaraes Bitaraes JF de Bitaraes 22 e 6 feira 17h45 - 18h30

Gandra Gandra Centro Paroquial de Gandra 2% e 5% feira 10h0O0 - 10h45
Cete Cete JF de Cete z 6% feira h15 - 1I5hQ0O

Beire Beire IF de Beire it e 6* feira 10h1¢ ThOO

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




PROGRAMAS MUNICIPAIS

e rH PAREDES

NOVO PROGRAMA
+PAREDES

I8h—19hn
Quartas e sextas

Pavilngao Multiusos Paredes

Gratuito e exclusivo para todos
os funcionarios do Municipio

MAIS ENERGIA, MAIS SAUDE, MAIS PAREDES!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

=] PAREDES
#*  VIVE O DESPORTO

segundas
e quintas
19h00

OSCO

Centro de
Marcha e Corrida,
Parque da Cidade
de Paredes

Junta-te
a hos!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

@
' PAREDES et
+RIDA VIVE O DESPORTO I‘H PAREDES

ATIVA

+ VIDA
ATIVA

SEGUNDA 16h15 PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES

SEXTA 19h30 PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO



PROGRAMAS MUNICIPAIS

@
PAREDES
M’" ':, VIVE O DESPORTO || “

ATIVA

+ wda ativa

WALKING
HANDBALL

quartas 16h15
pavilhao pavilhao
rota dos multiusos

movels, lordelo de paredes




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREUES
AllV0

2025/26

PAREDES CAMARA MUNICIPAL
VIVE O DESPORTO rH PAREDES

PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO

Segunda-feira: Quarta-feira: Sexta-feira

Yourfit JUMP Yourfit BODY 30 Pilates
(20h30) (20h30) (20h30)

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

GINASIO / PISCINA ROTA DOS MOVEIS

Terca-feira: Quinta-feira:

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

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

Localizada Yourfit BODY 30
(21n15) (21h15)

Mais Informacoes:
gabinete.desportoacm-paredes.pt




