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EPOCA 2024/2025

INiICIO 16 DE SETEMBRO
SEG—SEX | 9HO0—17HO00

Complexo Desportivo Municipal
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Hld roglnaStlca em SUSpensaO Mensalidade: 12 € (6 € para
Hidrocycl e quem tem cartao idoso B
N atac;éo Inscrigdes nas entidades parceiras:
6 2 o . Encoprof, CLAC, Uni&o Futebol
Ginastica e Movimento Entroncamento, Escola de Karaté
Y do Entroncamento, Centro
oga Recreativo do Casal do Grilo, Ass.
Dang:a Nacional de Artes Marciais Mistas e
Disciplinas associadas, Ndcleo
Pilates Sportinguista do Entroncamento

Treino Funcional

R €
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HIDROGINASTICA

A - SEGUNDA E QUINTA | 09H15—10HO00
B - SEGUNDA E QUINTA | 10HO5—10H50
C - TERGA E SEXTA | 09H15—10HO00

D - TERGA E SEXTA [ 10HO5—10H50

E - QUARTA E SEXTA | 156H15—16H00

F - SEGUNDA E QUINTA | 10H55—11H40

HIDROGINASTICA EM SUSPENSAO

SEXTA | 10H55—11H40

HIDROCYCLE

A - TERGA | 10H55—11H40
B - QUINTA | 11H45—12H30
C - QUARTA | 16H10—16H55

NATACAO

INICIAGAO - SEGUNDA E QUARTA | 11H45—12H30
APERFEICOAMENTO - TERGA E SEXTA | 11H15—12H00

GINASTICA E MOVIMENTO

A - TERGA E QUINTA | 11H15—12H00
B - TERGA E QUINTA | 16HO0O—16H45

YOGA

SEGUNDA | 15H00—15H45
TERGA E SEXTA | IOHOO—10H45

PILATES

SEGUNDA | 11THOO—11H45

ativo

TREINO FUNCIONAL

SEXTA | 10HOO—12HO00

DANCA

QUARTA E SEXTA | 14H15—15H00

CARACTERIZAGAO DO PROJETO

O programa Viver + Ativo visa generalizar a pratica de atividade fisica junto da
populagdo mais idosa ou sénior, promovendo o envelhecimento ativo, o bem-estar fisico
e psicolégico, a inclusdo social e o relacionamento interpessoal.

Lembramos que segundo a Organiza¢éo Mundial de Salde, os efeitos causados pelo
envelhecimento, comegam a partir dos 55 anos, pelo que devemos considerar este dado
como vélido para a nossa intervengao.

Esta responsabilidade caberd cada vez mais aos municipios, mesmo que em articulagéo
com outras entidades, promovendo e proporcionando ocasides facilitadoras, de
participag@o aos segmentos populacionais que se integram nestas faixas etérias.
Justifica-se assim que a Cdmara Municipal do Entroncamento tome ainiciativa de
melhorar e generalizar as possibilidades de pratica dirigida ao maior nimero possivel de
pessoas. Neste sentido, decidiu fazé-lo em parceria com as associagdes

do concelho.

DESTINATARIOS

Podem inscrever-se neste programa todos os residentes no Entroncamento, com idade
superior a 54 anos, & data de 31 de Dezembro de 2024 ou que encontrem em situagdo de
reforma / aposentagao e ndo residentes com idades entre os 50 e os 55 anos desde que
sejam sécios das entidades parceiras e empregados no Municipio, estando a sua
admisséo sujeita a existéncia de vaga nos diferentes grupos de atividades a criar.



