HORARIOS:

HIDROGINASTICA
A-22e52feira . 09h15m - 10h0O0Om
B-22e52feira . 10hO0Om - 10h45m
C-32¢6.afeira . 09h15m - 10h0OOm
D - 3.2 feira . 10hOOm - 10h45m

- 5.2 feira . 10h45m - 11h30m
E-22e42feira . 14h00m - 14h45m

HIDROGINASTICA EM SUSPENSAO
6.2 feira . 10hOOm - 10h45m

HIDROCYCLE

A -22feira . 10h45m - 11h30m
B-3.2feira . 10h45m - 11h30m
C-5.2afeira . 11h30m - 12h15m

NATACAO
Iniciacdo - 2.2 e 4.2 feira . 11h45m - 12h30m
Aperfeicoamento - 3.2 e 6.2 feira . 11h - 11h45m

GINASTICA E MOVIMENTO
A-32e52fejira . 11h15m - 12h
B-3.2e 52 feira . 16h00m - 16h45m

YOGA
22 feira . 15hOOm - 15h45m
32 e 62 feira . 10hOOm - 10h45m

PILATES
22 feira . 11h0O - 11h45m

TREINO FUNCIONAL
62 feira . 11h0O - 11h45m

LOCAL:

PAVILHAO DESPORTIVO MUNICIPAL - PISCINAS MUNICIPAIS
GINASIO ONDA FiSICA - PARQUE VERDE DO BONITO E ZONA ENVOLVENTE

+ INFORMACOES: www.cm-entroncamento.pt
Telef.: 249 241 315

ENTRONCAMENTO

viver.--
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PROGRAMA MUNICIPAL
DE ATIVIDADE FISICA
PARA MAIORES DE 54 ANOS

INICIO 03 OUTUBRO

MODALIDADES
HIDROGINASTICA
HIDROGINASTICA EM SUSPENSAO
HIDROCYCLE

NATACAO

GINASTICA E MOVIMENTO

YOGA

PILATES ENTRONCAMENTO APOIO:

TREINO FUNCIONAL A @? @
VIVET: Yo

cidade C ferroviria



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

Lembramos que segundo a Organizacdo Mundial de Saude, os
efeitos causados pelo envelhecimento, comecam a partir dos 55
anos, pelo que devemos considerar este dado como valido para a
nossa intervencéo.

Esta responsabilidade cabera cada vez mais aos municipios, mesmo
que em articulacdo com outras entidades, promovendo e propor-
cionando ocasides facilitadoras, de participacdo aos segmentos
populacionais que se integram nestas faixas etarias.

Justifica-se assim que a Camara Municipal do Entroncamento tome
a iniciativa de melhorar e generalizar as possibilidades de pratica
dirigida ao maior numero possivel de pessoas.

Neste sentido, decidiu fazé-lo em parceria com as associagoes

do concelho.

As associacOes aderentes esta época séo as seguintes:

* *

Podem inscrever-se neste programa todos os residentes ou
eleitores no Entroncamento, com idade superior a 54 anos, a data
de 31 de Dezembro de 2022 ou que encontrem em situagdo de
reforma / aposentacdo e nio residentes com idades entre os 50
e os 55 anos desde que sejam socios das entidades parceiras
e empregados no Municipio, estando a sua admissdo sujeita
a existéncia de vaga nos diferentes grupos de atividades a criar.

Todos os interessados deverdo realizar a sua inscricéo,
através de uma das associagdes parceiras deste programa.

AS INSCRIQGES ENCONTRAM-SE EM ABERTO.

A+
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1. Os interessados devem inscrever-se apenas numa entidade parceira.
1.1. Ficha de inscrigéo;

1.2. Cartdo municipal do Idoso (se necessario);

1.3. Foto tipo passe;

1.4. Apresentacdo do C.C. ou B.L;
1.5. Declaracéo pessoal de aptidao fisica para a actividade.

2. Pagamento mensal de 12€, exceto condigoes especiais.

2.1. Casos especiais — Cartdo Municipal do Idoso. Os detentores deste
cartdo dividem-se em dois escaldes, A e B. No caso deste programa,
apenas os detentores de escaldo B, tém direito a uma reducéo de 50%
na mensalidade.

2.2 O Seguro é suportado pelo Municipio;

2.3 As entidades parceiras poderdo cobrar 4€ para despesas
administrativas apenas no ato da inscricao.

3. Pagamento da mensalidade até ao 5.° dia util do més de pratica.

4. Frequéncia maxima de quatro atividades com professor sempre
que exista vaga;

5. Participagdo gratuita em eventos pontuais;

6. Apos 2 meses consecutivos sem pagamento justificado, considerado
desistente e retirado dos grupos.

7. Cumpre as normas gerais de participacdo no programa.

8 . Responsabiliza-se pelo seu estado de saude.



