“A Ciéncia nao tem idade” programacéo de atividades em parceria com
o Centro Ciéncia Viva de Lagos

14 de Outubro - T0h00 | “Cozinha Molecular” - C.C. Viva de Lagos

25 de Novembro - 17h00 | “A Ciéncia das Coisas” - C.Social de AlImadena

15 de Dezembro - 17h30 | “Os astros que (tb) sdo séniores - Sala G. A. Chinicato

27 de Janeiro - 10h00 | “O Saber das plantas” - Auditério pacos do concelho séc. XXI

25 de Fevereiro - 18h00 | “As conchas tém nome” - Clube Estrela Desportiva de Bensafrim
10 de Marco - 10h00 | “Descobrir o invisivel” - C.C Viva de Lagos

07 de Abril - 15h00 | “Ciclo do Mel” - C. Cultural de B.S. Jodo

18 de Maio - 18h00 | “Sais de banho e Creme de Méos - Clube ABC Espichenses

09 de Junho - 18h00 | Camara, Luz, acéo - Sala Associacdo Ola Sargacal

+Informacées nos locais de prdtica do projeto “satde em Movimento” e no gabinete de avaliagdo e prescrico

de exercicio do centro de satde de Lagos.

ATIVIDADES PONTUAIS 2015/20106

SESSAO DE ABERTURA PALESTRA: € TEMPO DE SER FEUZ"™
02 de Outubro - Auditério Ed. Pagos do Concelho Séc XXI, 09H30
Apresentagdo “ Saude em Movimento” 2015/2016

PREVENGAO DE RISCO EM IDOSOS *NAO CAIA NISSO*™
29 de Outubro - T0HOO
Local: Auditério Ed. Pagos do concelho séc. XXI

SESSOES DESCENTRAUZADAS

*SENSIBIUZAGAO SOBRE RISCO DE SISMO € TSUNAMI*

02 a 19 de Novembro

Local: Locais de prdtica das aulas Satde em Movimento”
Centro Comunitério do Chinicato

AMOGO DE NATAL
13 de Dezembro - 12HO0 Local: Restaurante Adega da Marina

BAILE DE NATAL
13 de Dezembro - 15H00 Local: Sala Polivalente do Caslas
(Junto & Seguranca Social)

FERIAS NATAL
18 a 31 de Dezembro

INTERRUPGAO CARNAVAL
08 a 10 de Fevereiro

oumeinpAs SENIOR (SILVES. LAGOA. PORTIMAO € LAGOS)
24 Fev - Silves/ 16 Mar- Lagos/ 27 Abr- Lagoa/ 18 Mai- Portiméo

FERIAS DA PASCON
21 de Marco a 01 de Abril

SESSOES DE EPUCAGAO PARA A SAUDE
27 Janeiro e 27 Maio - Auditério Ed. Pacos do Concelho Séc. XXI

MARCHA NOTURNA REGIONAL ““CAMINHADA DO EDUCADOR"
27 de Maio, 21H30 Complexo Desportivo Municipal de Lagos

caminHADA €M FAMIUA
29 de Maio, 09H30, local a definir

FESTA DE ENCERRAMENTO

12 de Junho 09H30 - Local: Bensafrim
Apoio: Clube Estrela Desportiva de Bensafrim
e Unido de Juntas Bensafrim/ Baréo

FERIAS DE YERAO
06, 13, 20 e 27 de Julho
Ginastica na Praia da Batata 09H30-10H30

GENTRO MUANICIPAL
REMARCHMNECORRIPA

LAGOS e Atividades 2015/2016
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‘/1, SAUDE EM MOVIMENTO

A 13.¢ edicdo do projeto “Saidde em Movimento” e o
Centro Municipal Marcha e Corrida, continuam a
promover atividades para melhorar a satde e a
qualidade de vida dos municipes de Lagos.

Objectivos Gerais:

e Contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos
municipes de Lagos;

e Desenvolver estilos de vida saudaveis e promover o
envelhecimento activo.

Populacéio alvo:

Todos os municipes com idade superior a 40 anos “Saude em
Movimento”;

Todos os municipes que pretendam desenvolver ou implementar
a realizagdo de Marcha e Corrida com acompanhamento e
aconselhamento - Centro Municipal Marcha Corrida.

Descricdo:
Projecto de intervenc@o através da pratica de actividades
adaptadas as condigcdes de satude dos participantes;

ATIVIDADES REGULARES

LAGOS - GINASIO DO ESPAGO JOVEM

Segundas e Quartas: Manha: 9h30 as 10h15; 10h15 as
11h00 - Tarde: 16h00 as 16h45;

Tercas e Quintas: - Manha: 9h30 as 10h15;

LAGOS « ESTARIO MUNICIPAL SALA DE MUSCUIAGAHAO
(parceria Lagos em forma, E.M)
Tercas e Quintas: Manha: 9h00 as 12h00;

CHINICATO - SEDE GRUPO DE AMIGOS DO CHINICATO
Tercas e Quintas: Tarde: 18h00 as 18h45;

SARGAGAL - ESCOLA PRIMARIA
Tercas e Quintas: Tarde: 18h00 as 18h45;

ODIAXERE « COMPLEXO DESPORTIVO ODIAXERE
Tercas e Quintas: Tarde: 15h30 as 16h15;

BARAO DE §. JOAO - CENTRO CULTURAL DE BARAO DE $. JOAO
Tercas e Quintas: Tarde: 15h15 as 16h00;

BENSAFRIM - SEDE ESTRELA DESPORTIVA DE BENSAFRIM
Tercas e Quintas: Tarde: 19h00 as 19h45;

PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA € CORRIDA

dos Descobrimentos
Céamara Municipal

Nota: informacdes sobre os percursos- Servico de Juventude e desporto CML 282 771 700.

Procedimentos:

¢ Entrevista, Avaliagdo, Prescricdo de Exercicio de acordo com os
Obijectivos e condigdo de Saude dos Utentes (Centro de Saude
de Lagos - 6° feiras manha 10H00- 12H00)

¢ Atestado médico (pessoas com risco cardiovascular moderado
e severo)

¢ Taxa de assiduidade de pelo menos 70%.

¢ Inscricdo em pelo menos 2 sessées semanais.

Taxa de Participacao:

¢ 10 € anual (montante destinado ao seguro de actividades
regulares e pontuais através do Programa Nacional Marcha
Corrida Centro Municipal de Lagos)

e 7€ mensais para a participacéo nas classes do projecto;

Equipa técnica:

e 1 Técnico Superior de Educacéao Especial e Reabilitagdo - CML
e 1 Técnico Superior de Educacéo Fisica e Desporto- CML

e 3 Técnicos Superiores de Educacéo Fisica - Clubes do Concelho
Técnicos de Saude

ESPICHE - ABC «OS$ ESPICHENSES»
Segundas e Quartas: Tarde: 19h00 as 19h45;

AWMADENA - CENTRO SOCIAL
Segundas e Quartas: Tarde: 18h00 as 18h45;

WZ . SALA CRCDWZENSE
Tercas e Quintas: Tarde: 19h00 as 19h45 (aguarda n® minimo
de participantes- inscricdes ABERTAS)

PORTELAS « ESCOLA PRIMARIA
Tercas e Sextas: Manha: 10h00 as 10h45

CENTRO DE SAUNE DE IAGOS
Gabinete de Avaliagdo e Prescrigéo de Exercicio
Sextas - Setembro a Junho: Manha: 10h00 as 12h00;

MARCHAS PASSEIO* « CONCELHIAS E REGIONAIS (1X MES)
Domingo: Manha: 10h00 - Outubro a Abril
09h30 - Maio a Setembro;

* a participacdo nas marchas passeio implica a adesdo ao Seguro Anual do
Programa Nacional de Marcha corrida - Inscricées e informacées no Gabinete
de Avaliacdo e prescri¢éo de exercicio no Centro de Saude de Lagos,

no Servico de Juventude e Desporto e na J. E de S. Gongalo de Lagos

Informacoes de Percurso
Estadio Municipal
Distancia: 1350 m

Tipo: Facil

Percurso 2

Avenida dos Descobrimentos
Distancia: 6000 m
Tipo: Fécil

Percurso 3

Percurso Pedestre Pedra do Galo
Distancia: 6600 m
Tipo: Moderado

Inscrigdes no centro municipal marcha e corrida
(+ seguro) na plataforma on-line
www.marchaecorrida.pt

Aconselhamento para o exercicio fisico

Centro de Satude de Lagos

www.cm-lagos. pt Gabinete de avaliagao e prescrigdo de exercicio;



