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WARRICRS ARENA

4 ES5 SETEMBRO
WARRIORS BASE CROSSFIT

COMPETITION

Gandra 4eb
setembro
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Q LORDELO @ 9h30 QUEM AJUDA! .
P Iha Rt d MO Evento solidério a reverter a favor dos
Bombeiros Voluntérios de Lordelo.

2 MINITRAIL) |
/ 9 Km ‘ 15 Km

Pavilhao 20 setembro
Rota dos 9h30
Moveis, Lordelo

CROSSFIT
WARRIORS ARENA

Nos dias 4 e 5 de setembro Paredes
recebe a competicao Warriors Arena
na Warriors Base de CrossFit, em
Gandra.

TRAIL

62 TRAIL SOLIDARIO BV
LORDELO

No dia 20, pelas 9h30, decorre a sexta
edicao do Trail e Caminhada Solidaria
dos Bombeiros Voluntarios de Lordelo.
A iniciativa, com inicio no Pavilhao
Rota dos Moveis, visa a angariacao de
fundos para os Bombeiros Voluntarios
de Lordelo, e conta com trés provas:
Caminhada de 9km, mini trail de 9km e
um trail de 15km.

Precos: Caminhada - 8 euros, Mini Trail
- 10 euros, Trail - 14 euros. (inclui kit)

+ |Info:
secretaria@bvlordelo.org




#BEACTIVE

SEMANA
EUROPEIA DC
h
DESPORTO :==
SETEMBRO

Paredes 23-30
setemlbro

EVENTOS

SEMANA EUROPEIA DO
DESPORTO

A CamaraMunicipaldeParedesassocia-
se, entre os dias 23 e 30, a Semana
Europeia do Desporto #HBeActive),
uma iniciativa anual da Comissao
Europeia, coordenada em Portugal
pelo IPDJ, com o objetivo de promover
a atividade fisica e um estilo de vida
saudavel para todas as idades.

Ao |longo da semana, a autarquia
promove dezenas de atividades
gratuitas.

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




DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

DICAS NA VOLTA A ROTINA!

Setembro € o més caracteristicamente associado a retoma da rotina, uma
vez que ha a volta a escola ou ao trabalho e, também, a pratica de desporto,
depois das férias mais longas.

Neste més, a alimentacao volta a receber atencao, assim, deixamos algumas
dicas para nao esquecer de nada!

Verificacao do estado de hidratacao

Uma hidratacdo adequada deve estar inserida na rotina diaria, de forma a
evitar a desidratacao. A atencao aos sintomas de desidratacao, como boca
Seca, urinaescura, fadiga, caibras ou olhos “afundados”, devem ser redobrados
com temperaturas mais elevadas.

e Gradualmente, volte a organizar os seus horarios de refeicdes a sua
rotina.

e Retome uma hidratacao adequada, bebendo agua ao longo do dia,
durante o treino e apods o treino.

e Evite o jejum prolongado.

e Ndo esqueca de incluir uma refeicao pré-treino e outra pos-treino.



PROGRAMAS MUNICIPAIS

ATIVA

programa de atividadé fisica

Dias

AMARA MUNICIPAL

e gy,
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Horario

Turma Freguesis

Paredes 1 Paredes

Paredes 2 Paredes

Rebordosa 1 Rebo

Rebordosa 2 Reba

Sobreira Sob

Gondalaes Go

Vandoma Val ipal de Vandoma
Lordelo Lo dos Moveis

Duas Igrejas D de Duas Igrejas

Vilela Vi ipal de Vilela
Besteiros Be

Parada de Todeia Pa reguesia
Bitaraes Bits

Gandra Ga

Céte Céte

Beire Beire

Publico-alvo: Populacao
Sénior com +50 anos

3Pe b feira
2°eb*feira
2?e b feira
2°e 4 feira

2°eb*feira
2?e b feira
2°e 4 feira
3Pe b feira
e feira
3P e feira
3Pe b feira
3e 6 feira
2°eb*feira
e feira
3Pe b feira

Informacdes e inscricoes
nha sua Junta de Freguesia

9:00-9:45
18:00-18:45
9:15-10:00
19:30-20:15
9:15-10:00
16:15-17:00
14:15-15:00
19:30-20:15
19:15-20:00
9:15-10:00
18:00-18:45
10:15-11:00
16:15-17:00
10:15-11:00
14:15-15:00
10:15-11:00




PROGRAMAS MUNICIPAIS

CAMARA MUNICIPAL

'7’PAREDE S PAREDES

CAPITAL EURO-ATLANTICA
DO DESPORTO 2027

os funcionario do Mun

Mais informacoes:
gabinete.desporto@cm-parede




PROGRAMAS MUNICIPAIS

CAMARA MUNICIPAL
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Pavilhao Rota dos Ginasio/Piscina Rota

Moveis, Lordelo dos Moveis, Recarei

Segunda-feira: Terca-feira:
Yourfit Jump (20h30) Pilates (18h30 e 19h30)
Localizada (21h15) Yourfit Jump (20h30)

_ Localizada (21h15)
Quarta-feira:

Pilates (20h30) Quinta-feira:

Yourfit Pulse (21h15) Pilates (18h30 e 19h30)
Yourfit Pulse (20h30)
Yourfit Body (21h15)

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




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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CAMARA MUNICIPAL

7PAREDEs L] 2o

APITAL EURO-ATLANTICA
oooooooooo

19h00
segundas
e quintas

Centro de NMarcha
e Corrida — Parque
da Cidade de Paredes

N3ao esperes pelo momento
certo.Dao primeiro passo @

|
vem caminhar connosco:

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




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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WALKING

FOOTBALL

Pavilhao Rotados
Moaveis, Lordelc
16h15, as Se




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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WALKING
HANDBALL

Pavilhao Rota dos
Moveis, Lordelo

15h30, as Segundas

® o
+Yion 7 PAREDES

Pavilhao
Multiusos de
Paredes

15h30, as tercas

- - . = 2 ‘ - i
2 n B o
- . - - -
- Y .
W
. 5
“ L. - e - ]
. . . N, o
/ —
« 8 : ’
f =
i - ' /
| L
k
-
L

E A) BARBOS#
SULTORES
Aid.




PROGRAMAS MUNICIPAIS

CAPITAL EURC-ATLANT.
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Mais inclusdo, Mais pc¢
Mais qualidade de vidc

hd S
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/" Pavilhdo Multiusos Piscina Municipal Campode Golfede Vila

de Paredes de Paredes Covade Carros

Andebol 3*eg® feira 1115-12:00 Natacdo de 4*eBG® feira 10:00 - 11:00 Golfe 6* feira 10:00-11:00

Boccia 2:e5'feira  10:00-11:00 Competiclio of

Futsal 2*e5*feira  1£00-12:00 Pzl

Ténisde Mesa 3°eg*feira 14:15-15:00 A /
.

. ~ . Mais informagdes:

Inclusdo para Todos gabinete.desporto@cm-paredes.pt
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DIABETES

EM MOVIMENTO

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

Pavilhdo Multiusos
. de Paredes

23s, 43s e 63s
14.30h as 16.00h

Outubro 2026 a
- Junho 2027

E gratuito!

" Informe-se com o seu
Médico ou Enfermeiro

REPUBLICA DGS % : o Diabetes
PORTUGUESA o -

' AMARA MUNICIPAL L BANDEIRA
0 UNIDADE LOCAL DE SAUDE rHﬁAREDEs ’fﬂﬁﬂﬁgﬁs o

TAMEGA E SOUSA

n @diabetesemmovimento

~PAREDES

CAPITAL EURO-ATLANTICA
DO DESPORTO 2027



