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8% jornada

Liga Boccia
Senlor Mais

10h00-16h30

Pavilhao Rota dos
Moaveis, Lordelo

Pavilhdo Rota 2 junho

dos Movais, 10h00-16h30

Lordelo

INATEL

Boceia Para Jodes

INATEL PORTO

2026 \
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".\ e e Quarta, 03 Junho

Pavilhao 3 junho
Rota dos 09h00-17h30
Moveis

BOCCIA

8° JORNADA LIGA BOCCIA
SENIOR

O Pavilhdao Rota dos Modveis, em
Lordelo, recebe mais uma jornada da
Liga Boccia Sénior Mais Vida Ativa,
no dia 2, entre as 10h00 e as 16h30,
que val contar com a participacao
de atletas das freguesias e IPSS s do
Concelho.

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

BOCCIA

4° JORNADA LIGA BOCCIA
SENIOR INATEL- PAREDES

No dia 3, entre as O9h0O0 e as 17/h30, o
Pavilhdo Rota dos Moveis, em Lordelo,
recebe a quarta jornada Liga Boccia Sénior
Inatel, um momento dedicado ao desporto
sénior, a Inclusao e ao convivio saudavel

entre participantes.

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




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PROGRAMA DIABETES EM
MOVIMENTO: DIA MUNDIAL
DO AMBIENTE

De forma a assinalar o Dia Mundial do
Ambiente, o programa Diabetes em
Movimento vai dinamizar no dia 5, entre as
14h30 e as 16h00, uma atividade de golfe
no Campo de Golfe do Agueduto.

Sessao aberta apenas aos participantes do
Programa Diabetes em Movimento

Campo de 5 junho + Info:
Golfe do 14h30 -16h00 gabinete.desporto@cm-paredes.pt
Aqueduto

ATLETISMO
GORRIDA GIIlnIlE CORRIDA CIDADE DE
DE ﬁmmnn . GANDRA

No dia 6, pelas 19h00, a Junta de Freguesia
de Gandra, com o apoio da Associacao
Cultural e Recreativa de Vilarinho de Cima,
organiza a Corrida Cidade de Gandra que
Integra trés atividades: corrida de 10km,
corrida sprint de 5km e caminhada de 5km.

06 JUNHO 2026
19HOO -

Inscricoes em:
www.portimer.pt

Gandra 6 junho Inscricoes:
19h00 https:/www.portimer.pt/corrida_gandra 2026
Info: eventos@portimer.pt




Pavilhao 56e7/
Multiusos junho
de Paredes

07/06/2026
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PRECO DA CAMINHADA
© 6 ROMANOS
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914527929

Antiga Escola 7 Junho
Primaria de 9h30
Bestelros

HOQUEI EM PATINS

CAMPEONATO NACIONAL
SUB-15 HOQUEI EM PATINS:
APURAMENTO REGIOES
AUTONOMAS

De 5 a 7 de junho, o Pavilhdo Multiusos de
Paredesrecebe o CampeonatoNacional Sub
15 de Hoquei em Patins para apuramento
das regides autdonomas.

Entrada gratuita
+ info: joseluis.pinto@fpp.pt

CAMINHADA

42 CAMINHADA ANUAL |
G.D.R. “OS ROMANOS” DE
BESTEIROS

O Grupo Desportivo e Recreativo “Os
Romanos” de Besteiros realiza, no dia 7, a
42 Caminhada Anual pela localidade de
Besteiros, onde sao esperados cerca de 350
participantes. A Iniciativa conta com um
percurso de 7,5km e tem inicio as 9h30, na
Antiga Escola Primaria de Besteiros.

Preco: 6 euros
+ info: gdrosromanos@outlook.pt
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PAREDES

Pavilhao 12,13 e
Multiusos de 14 de junho
Paredes

TORNEIO
FUTSAL i=2H

CAFE JUBILEU
13 DE JUNHO l INICIO

2026 08HOO
PAVILHAO MUNICIPAL DE VANDOMA

Pavilhdo 13 de junho
Municipalde  08h0O0-20h00
Vandoma

ANDEBOL

ENCONTRO REGIONAL DE
MINIS INFANTIS - ANDEBOL

O Encontro Regional de Minis e Infantis da
Associacao de Andebol do Porto realiza-se
de 12 a 14 de junho, no Pavilhdo Multiusos
de Paredes.

Entrada gratuita
+ info: geral@andebolporto.pt

FUTSAL

Il TORNEIO FUTSAL 12H

O Pavilhao Municipal de Vandoma recebe
no dia 13, entre as O8h00 e as 20h00, a
segunda edicao do Torneio de Futsal 12h.
O evento desportivo esta aberto a toda
a comunidade mediante a entrega da
respetiva Inscricao.

Entrada Gratuita
+ Info:
presidente.ijfvandoma@gmail.com




SRR FUTEBOL

e TORNEIO DE VETERANOS -

13 DE JUNHO 2026 1 FUTEBOL DE 11

A Cidade Desportiva de Paredes acolhe, no
dia 13, o Torneio de Veteranos - Futebol de
11, um evento desportivo que tem vindo a
crescer e a afirmar-se como uma referéncia
no panorama do futebol de veteranos.
Em competicao vao estar o USC Paredes
Veteranos, o FC Porto Vintage, o FC
Famalicao e Mallorca Legends.

Cidade 13 junho Entrada Gratuita
Desportiva + |Info:
de Paredes uscp.veteranos.1924@gmail.com

CAMINHADA

CAMINHADA ATE SANTA
RITA

No dia 14 de junho, a Associacao Junta-
te convida todos a participar numa
caminhada até Santa Rita, que tera como
ponto de encontro a Junta de Freguesia
de Vilela, pelas O6h00. Sera um momento
de unido, fé, amizade e partilha, onde
cada passo representa também o espirito
da associacao: caminhar juntos, apoiar
uns aos outros e fortalecer os lacos da
comunidade.

Junta de 14 junho Entrada Gratuita
Freguesia 0O6h00 + Info:
de Vilela grupojuntate@gmail.com
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Tacada
Liga Boccia

17 junho
10h00-17h30

Pavilhdo Rota dos
Moaveis, Lordelo

17 junho
10h00-17h30

Pavilhao Rota
dos Movaeis,
Lordelo
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Pavilhao 15 a 21
Multiusos de  junho
Paredes

BOCCIA

TACA DA LIGA BOCCIA
SENIOR MVA

O Pavilhdo Rota dos Moveis, em Lordelo,
recebe a Taca da Liga Boccia Sénior Mais
Vida Ativa no dia 1/, entre as 10hOO e as
17h30, que vai reunir atletas das freguesias
e |IPSS s do Concelho.

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

PADEL

LUSITANA PORTUGAL MASTER
PADEL - FIP PLATINUM

Paredes acolhe, pela terceira vez, um dos mais
prestigiados eventos do circuito internacional de
Padel, afirmando-se como a capital portuguesa
da modalidade. A competicao acontece entre
os dias 15 e 21 de junho, no Pavilhdao Multiusos
de Paredes. A organizacao do evento resulta
da colaboracdo conunta da Federacdo
Internacional de Padel e da Federacao Nacional
dePadel,em articulacao e apoio doMunicipiode
Paredes, do Instituto Portugués da Juventude
(IPDJ),do Turismo do Porto e Norte de Portugal
(TPNP) e parceiros locais.

Preco sob consulta
+ Info:
www.portugalmasterpadel.com




Campo de Areia do
Parque da Cidade de

Paredes

Mostras

de CIC|IS ‘

Centros
Escolares do
Concelho

18 a 29 de
junho
O9h15 -17h00

ANDEBOL

TACA DE ABERTURA
CIRCUITO REGIONAL DE
ANDEBOL PRAIA

A Taca de Abertura do Circuito Regional
de Andebol de Praia do Porto (And Praia
"26) é um evento de destague no inicio da
temporada de andebol de praia, organizado
pela Associacao de Andebol do Porto. A
prova realiza-se em Paredes, entre os dias 19
e 21 de junho, no Campo de Areia do Parque
da Cidade.

19, 20, 21 Entrada Gratuita
junho + Info:
geral@andebolporto.pt

CICLISMO

MOSTRAS DE CICLISMO

O Municipio de Paredes, através do Projeto
Municipal Biciclar, organiza, entre os dias
18 e 29 de junho, das 09h15 as 17h00,
Mostras de Ciclismo Biciclar. A iniciativa
desportiva vai decorrer nos Centros
Escolares de Lordelo 1, Lordelo 2, Céte,
Baltar, Gandra, Duas Igrejas e Paredes e
tem como objetivo que os alunos tenham
um contacto mais direto com o ciclismo e
com a pratica de exercicio fisico.

+ Info:
gabinete.desporto@cm-paredes.pt
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Concentracao quartel dos B.V. Lordelo
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Avenida da 21 junho
Republica, 9h00

410

BTT

3° ROTA LORDELENSE EM
BTT - PASSEIO SOLIDARIO

Os Bombeiros Voluntarios de Lordelo
organizam no dia 21, as 9h00, a terceira
edicao da Rota Lordelense em BTT, um
evento de cariz solidario com o objetivo
de reverter fundos para a associacao
humanitaria. O Passeio vai percorrer as
cidadesde Lordelo,RebordosaeSobrado.

Preco: 13 euros
+ |Info:
direcao@bvlordelo.org

Lordelo
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21 junho
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CICLISMO

PREMIO RIBEIRO DA SILVA

O Concelho de Paredes recebe, no dia 21,
o Prémio Ribeiro da Silva, organizado pela
Associacao de Ciclismo do Porto, com o
apoio da Camara Municipal de Paredes,
da Federacdao Portuguesa de Ciclismo
e do Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, |.P. O evento desportivo, com
Inicio e fimjunto a Estatua Ribeiro da Silva,
em Lordelo, vai contar com a participacao
do Escalao de Esperancas.

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




Pavilhdao 24 de junho
Multiusos 15h30
de Paredes

Campo de Areia do
Parque da Cidade de
Paredes

PROGRAMAS MUNICIPAIS

SESSAO DE EDUCACAO
PARA A SAUDE: ATIVIDADE
FISICA NAS ATIVIDADES DA
VIDA DIARIA

O Pavilhao Multiusos de Paredes recebe
mais uma sessao de educacao para a
saude no dia 24, pelas 15h30, dedicada
ao tema “Atividade Fisica nas Atividades
da Vida Diaria”, no ambito do programa
Diabetes em Movimento.

Sessdao aberta apenas aos participantes
do Programa Diabetes em Movimento

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

ANDEBOL

12 ETAPA DA 272 EDICAO
DO CIRCUITO REGIONAL
DE ANDEBOL DE PRAIA DO
PORTO

O Campo de Areia do Pargue da Cidad
de Paredes recebe, entre os dias 25 e 28 ¢©
junho, a primeira etapa da 272 Edicao d
Circuito Regional de Andebol de Praia ©
Porto.

O OO

25, 26, Entrada gratuita

27 e 28 + info:
de junho geral@andebolporto.pt




XADREZ

2.2 EDICAO DO TORNEIO 24
HORAS DE PUZZLES

Vai decorrer, nos dias 27 e 28 de junho, a
segunda edicao do Torneio 24h de Puzzles,

Nno Pavilhao Multiusos de Paredes.
27 ¢ 28

DE JUNHO DE 2026
MULTIUSOS

A\ E I E 3
Equipas: 4 a 8 pessoas ' LS
Inscri¢bes de 09/05 a 07/06 % ,
E.i’ﬂ

Regulamento: www.appz.pt/eventos

Pavilhao 27 e 28 de Entrada Gratuita
Multiusos junho + Info: geral@appz.pt
Paredes

ATLETISMO

CORRIDA DAR VIDA A
PAREDES

Paredes recebe, no dia 28 de junho, pelas
0O9h30, uma manha dedicada ao desporto
e ao convivio, com partida e chegada no
Parque José Guilherme.

O percurso do evento, além da distancia
de 10 km, conta com uma prova de 5 km
iIntegrada no circuito Super 5 e ainda uma
caminhadade5km, abertaatodasasidades.

HYUNDAI

caravela™® . :nporto.c
seguros d

Inscricoes: https:/runporto.com/pt/
eventos/corrida-dar-vida-paredes/corrida-
dar-vida-paredes-2026/

Parque José 28 junho + Info:
Guilherme, 09h30 geral@runporto.com
Paredes




Ponto de encontro: —
Cruz Vermelha |
de Vilela

Concentracéo:
9h00
(Aquecimento com
Bérbara Machado)

Partida: Percurso: Participacgo: -
%9h30 9km 5 caminhadas

nscricoes a reverter para a
Cruz Vermelha de Vilela

> B 3
Organizagao: @

; Associacdo Junta-te
gl , Cruz Vermelha de Vilela

Cruz 28 junho
Vermelhade 09nh00
Vilela
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29 junho
a 5 dejulho

Pavilhao Rota
dos Moveis,
Lordelo

CAMINHADAS

PASSOS SOLIDARIOS - CRUZ
VERMELHA VILELA

A Associacao Junta-te organiza, no dia 28,
pelasO9h00,a CaminhadaPassosSolidarios.
A iniciativa, que conta com um percurso de
9km, tem uma componente solidaria, uma
vez gue as inscricoes revertem na totalidade
para a Cruz Vermelha de Vilela.

Preco: 5 euros
+ |Info;
grupojuntate@gmail.com

PATINAGEM ARTISTICA

CAMPEONATO NACIONAL
DE DANCA

O Pavilhao Rota dos Modveis recebe
entre os dias 29 junho e 5 dejulho

o Campeonato Nacional de Danca -
Patinagem Artistica. Em competicao vao
estar diversos escaldes, nomeadamente,
Infantis, Iniciados, Cadetes, Juvenis,
Juniores e Seniores.

Entrada gratuita
+ info:

geral@fpp.pt




Senhora do
Salto, Aguiar
de Sousa

29 junho
14h30

PROGRAMAS MUNICIPAIS

CONVIVIO FINAL -
PROGRAMA DIABETES EM
MOVIMENTO

No dia 29 de junho, pelas 14h30, realiza-se
o convivio final do programa Diabetes em
Movimento, nha Senhora do Salto, em Aguiar
de Sousa, onde se pretende reunir todos os
iIntegrantes do programa num momento de
partilha, atividade fisica e convivio.

Sessao aberta apenas aos participantes do

Programa Diabetes em Movimento

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




DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

CRIANGCAS EM MOVIMENTO: O QUE COMER ANTES
E DEPOIS DO TREINO?

Para crescer, aprender e praticar desporto, o corpo precisa de uma alimentacao
equilibrada! No caso das criancas que praticam desporto, € importante saber o que
comer antes e depois do treino, considerando a sua influéncia no rendimento e na
recuperacao.

Antes do treino: A alimentacao antes do treino depende muito da hora em que este
acontece. Quando o horario do treino é proximo da hora do lanche, o lanche habitual
podera ser suficiente e deve incluir alimentos dos grupos dos cereais e derivados,
laticinios e fruta.

Cereais e derivados Laticinios Fruta

Se o treino acontecer mais tarde, pode ser necessario fazer um reforco 1a 2 horas antes,
com hidratos de carbbono de facil digestao (ex: tortitas de milho, compota, marmelada...).

oo B

Hidratos de carbono de facil digestao

Depois do treino

ApOs o treino é importante:

 Recuperar - com alimentos ricos em hidratos de carbono, que repdem a
energia;

 Reparar - com alimentos ricos em proteina, que ajudam na recuperacao
dos musculos;

e Reidratar - com agua e alimentos ricos em agua.

Durante a semana, 0s treinos poderao terminam perto da hora do jantar, assim, o
jantar acaba por ser a refeicao pos-treino e devendo ter a seguinte composicao:

e wl, ?‘

Sopa de legumes Peixe ou Carne ou Ovo ou Leguminosas Horticolas

3w 9S4

Agua Arroz ou Massa ou Batata ou Pao Fruta

. rPE
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No entanto, se o intervalo entre o fim do treino e a refeicao principal for longo, pode
ser necessario fazer um peqgqueno lanche logo apods o exercicio. Isto também se aplica
em Jogos ou treinos ao fim de semana.

Exemplos i

Vamos ver como pode ser o dia de um pequeno desportista!

EXEMPLO DE PLANO ALIMENTAR DE UM PEQUENO
DESPORTISTA

Pequeno-almoc¢o - 8h Lanche - 15h
 ]pao de mistura + 1 fatia de queijo  |ogurte em camadas (1 iogurte sdlido
flamengo light + 6-8 morangos + 1 punhado de aromas e mirtilos + 1
Mao de cereais de milho sem adicao

Lanche da manha - 10h30 de actican
 Tiogurte liquido de aromas + 5 nozes -
Lanche pré-treino - 17h30

Almoco - 12h30 e 3-5bolachas maria+1saqueta de fruta

 Sopa de legumes + bolonhesa de
atum + maca Jantar - 20h30
 Sopa de legumes + peito de frango
estufado com cenoura e ervilhas
acompanhado com arroz branco + 2
fatias de meloa.



PROGRAMAS MUNICIPAIS
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Inicio: 1 de outubro

Futsal Natacao Golfe
segunda-feira: 1lh-12h  quarta-feira: sexta-feira: 10h-10h45
quinta-feira: 11h-12h 10h (competi¢ao)

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

terca-feira: 11h15-12h15  9h15 (iniciacdo)
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

Pavilhdao Multiusos mais informacoes:
de Paredes gabinete.desporto@cm-paredes.pt




PROGRAMAS MUNICIPAIS

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

Pavilhdo Multiusos
de Paredes

235, 425 e 628
14.30h as 16.00h

Outubro 2025 a
Junho 2026

E gratuito!

Informe-se com o seu
Meédico ou Enfermeiro

REPUELICA :_..-' ] T:j.: Fowom i
SNS UNIDADE LOCAL DE SAUDE MM Nl PAREDES 1
S, e TAME GA E SOUSA IHPAREDES ,:' VIVE & DESPORTO +

n @diabetesemmovimento




PROGRAMAS MUNICIPAIS

MAIS
VIDA
ATIVA &5

L
PAREDES
¥"l'?7‘|ﬂ VIVE O DESPORTO

Turma Freguesia Local Dias Horario
Paredes 1 Paredes Pav. Multiusos de Paredes 3t ¢ 6* feira ShOO - 9h4t
Paredes 2 darades Pav, Multiusos de Paredes e 6 feira 6hi15 - 17h00
Paredes 3 Haredes Pav. Multiusos de Paredes 2 e 5% feira 1I8h0O0 - TBha!
Rebordosa l rebordosa Salao da JF de Rebordosa e 5 feira ShOQO - 9h4s
Rebordosa 2 Rebordosa Pav. Rota dos Mdéveis 2% o 4* feira 19h30 - 20h15
Sobreira Sobreira Pav. Casa co Povo da Sobreira e 5° feira Sh15 - 10hQ0
Gondalaes Gondalaes Antiga Escola Primaria 22e 5 feira 6hl5s - 17h00
Vandoma Vandoma Pav. Municipal gde Vandoma it ¢ 5° feira 14h15 - 1ShO0
Lordelo ordelo Pav. Rota dos Mdaveis 2 e 4% feira 1930 - 20h15
Duas Igrejas Duas Igrejas Antiga |

| ) WL WS L =

Vilela Vilela JF de Vilela e 6 feira Shis - 10hQ0C

Aguiar de Sousa Aguiar de Sousa Antigo Infantario de Aguiar de Sousa 2% e 5* feira 19h30 - 20n15
Besteiros Hesteiros AD Besteros 2'e 5F fewra 18h00 - 18h45

Parada de Todela Paraca de Todeia Salao da Jf 2t o Bt feira 10R15 - TThOC

Bitaraes Bitaraes JF de Bitaraes * e 6f faeira 17h4a5s i8h30
Gandra Gandra Centro Paroquial de Gandra 2t e 5* feira 10h00 - 10R4S
Cete Lele JF de Cete Lia B feira 14h15 - 1IShOO

Beire Beire F de Beire 3* e 6 feira Oh1S - 11ThOO

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




PROGRAMAS MUNICIPAIS

:PAREDES Tl o
VIVE O DESPORTO PAREDES

+PAREDES

ISn—1907

Quartas e sextas

Pavilnao 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

OSC

Centro de
Marcha e Corrida,
Parque da Cidade
de Paredes

Junta-te
a Nos!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

® _
Y PAREDES i
+ ¥IDA VIVE O DESPORTO IH PAREDES

ATIVA

SEGUNDA 16h15 PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES

SEXTA 19h30 PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO




PROGRAMAS MUNICIPAIS

(=
PAREDES
N A o

+ vida ativa

'WALKING
B

guartas 16h15

pavilhao pavilhao
rota dos multiusos
maovels, lordelo de paredes




PROGRAMAS MUNICIPAIS

_ PAREDES
pA ” ! ” E vive 0 DEsPorTo  [[T|PAREDES
‘ PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO

! J | : Segunda-feira Quarta-feira | Sexta-feira

Yourfit JUMP Pilates Pilates
| (20h30) (20h30) | (20n30)

Localizada Yourfit PULSEZ0 l‘ Yourfit JUMP

| (21n15) (21h15) ‘ (21h15)

2025/26

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
(21h15) (21h15)

Mais Informacoes
gabinete.desporto acm-paredes.pt

~'PAREDES

CAPITAL EURO-ATLANTICA
DO DESPORTO 2027




