Desporto

CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA CAMINHADAS /CORRIDA
E CORRIDA DO ENTRONCAMENTO TREINO EUNCIONAL

ADAPTADO
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EPOCA 2021/22‘ = 17 SETEMBRO* DEIXE O SOFA... POR MOMENTOS!
ABERTO A POPULAGAO EM GERAL VENHA FAZER EXERCICIO CONNOSCO!

Centro Municipal de Marcha e Corrida do Entroncamento | Epoca 2021/2022

O Centro Municipal de Marcha e Corrida do Entroncamento - CMMC, iniciou no dia 17 de setembro a época 2021/2022.

Localizado no Pavilhdo Desportivo Municipal, 0 CMMC funciona de segunda a sexta-feira, com caminhadas e corridas
constituidas por percursos variados, com graus de dificuldade diferentes.

Os participantes tém ainda a sua disposi¢édo o treino funcional adaptado/ginastica de manutencao, sempre com
acompanhamento técnico especializado.

Aberto a populagdo em geral, a inscrigdo e a frequéncia no CMMC é gratuita, sendo apenas pago um seguro anual, no valor
de 10€ e sdo efetuadas online no endereco www.marchaecorrida.pt.

Para além das sessdes de Corrida e Caminhada o CMMC proporciona a todos 0s seus praticantes o controlo da condi¢ao
fisica (controlo do peso) e treino funcional (manutencéo fisica e fortalecimento muscular).

Programa:

segunda-feira

18h00 | Controlo da condicao fisica/pesagem
18h30m | Caminhada e corrida

19h30m |Treino funcional/ginastica de manutengéo
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quarta-feira
20h30m | Entroncamento Night Runner’s

sexta-feira

18h00 | Controlo da condigao fisica

18h30m | Caminhada e corrida

19h30m |Treino funcional/ginastica de manutengéo

Os treinos do CMMC cumprem Normas e Diretrizes da DGS.

Deixe o0 sofa...por momentos!
Venha fazer exercicio connosco!

PAVILHAO DESPORTIVO MUNICIPAL
(CONCENTRAGAD)*

* CUMPRINDO NORMAS E DIRETRIZES DO GOVERNO E DGS.

CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA
E CORRIDA DO ENTRONCAMENTO
o e e e
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QUARTAS SEGUNDAS ESEXTAS
20H30M 18HAS 20H30M

INFORMAGOES: 249 720 400 | 249 241 316 | DESPORTO@CM-ENTRONCAMENTO.PT | WWW.CM-ENTRONCAMENTO.PT

Night Runners

No ambito do projeto “Night Runners”, a Camara Municipal do Entroncamento realiza
todas as quartas-feiras, as 20h30m, uma caminhada e corrida.

Com inicio junto ao Pavilhdo Desportivo Municipal, a atividade é composta por duas
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modalidade que permite o participante optar pela caminhada ou pela corrida com um percurso
entre 6 a 8 kms, sendo efetuado um percurso diferente, todas as semanas.

A corrida/caminhada é finalizada com uma sessdo de alongamentos, que permitem o
relaxamento e uma recuperagao mais comoda dos musculos.

A participacédo é gratuita, ndo sendo necessario qualquer inscricdo. Para participar, basta
comparecer.

Com um numero crescente de participantes, o projeto “Night Runners” desenvolvido pelo
Centro Municipal de Marcha e Corrida do Entroncamento, utiliza essencialmente percursos
urbanos, podendo ocasionalmente aventurar-se pela natureza do campo, quando os dias
longos o permitem.

Este projeto tem a direcéo técnica da Camara Municipal do Entroncamento e pontualmente
alarga o seu ambito a outras instituicdes e atividades.

ENTRONCAMENTO

-+
ativo

Programa Viver + Ativo

Teve inicio no dia 18 de setembro o programa Viver + Ativo, promovido pelo Municipio do
Entroncamento, com o apoio do ginasio Onda Fisica e destinado a populacédo com idade
superior a 54 anos.
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O programa municipal de atividade fisica decorre até 31 de julho de 2024, todos os dias Uteis
entre as 9h00 e as 16h45m, no Pavilhdo Desportivo Municipal, Piscinas Municipais, Ginasio
Onda Fisica, Parque Verde do Bonito e zona envolvente, sendo constituido pelas seguintes
atividades fisicas regulares: hidroginastica, hidroginastica em suspensao, hidrocycle, natacao,
ginastica e movimento, yoga, pilates, danca, treino funcional e este ano com a modalidade
Walking Football.

As inscricdes encontram-se a decorrer e devem ser efetuadas na sede de um dos seguintes
clubes/associacdes aderentes:

- CLAC - Clube de Lazer, Aventura e Competicdo do Entroncamento
- ENCOPROF

- Nucleo Sportinguista do Entroncamento

- Unido Futebol do Entroncamento

O valor da mensalidade € de 12,00€ e de 6,00€ para os portadores de Cartdo Municipal de
Idoso, escalédo B, incluido o seguro de praticante. Referimos ainda, que cada participante pode
realizar até 4 atividades, o que corresponde a uma frequéncia semanal de 4 a 8 aulas,
conforme as classes pretendidas.

O Programa VIVER + ATIVO tem como objetivo promover o bem-estar fisico e psicolégico, a
inclusédo social bem como o relacionamento interpessoal.

T Programa Viver + Ativo 2023/2024

TX Folheto Viver + Ativo 2023/2024
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ENTRONCAMENTO

INSCRICOES ABERTAS
E LIMITADAS

+ info

Piscinas Municipais
AULAS . GINASTICA COM BICICLETAS 249 241 315
ADAPTADAS AO MEIO AQUATICO

Aulas de Hidrocycle nas Piscinas Municipais

O Municipio do Entroncamento, através do Gabinete de Desporto dinamiza, desde o dia 1 de novembro, nas Piscinas
Municipais, aulas de Hidrocycle, dirigidas a comunidade em geral.

As aulas de Hidrocycle, ginastica com bicicletas adaptadas ao meio aquatico, decorrem as segundas e quartas-feiras, em dois
horérios:

Aula 1 - das 20h00 as 20h45m
Aula 2 - das 20h45m as 21h30m.

Os interessados podem inscrever-se num horario ou em dois horarios conforme a preferéncia e frequentar as aulas uma ou
duas vezes por semana.

A taxa de frequéncia é de:
1 vez por semana — 15,03 euros
2 vezes por semana — 19,33 euros
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As inscrigfes estdo abertas a toda a populacéo, sendo limitadas.

Para mais informacdes e inscricdes contactar as Piscinas Municipais através do nimero 249 241 315 (chamada rede fixa).

Localizados no Complexo Desportivo Municipal do Bonito, o Entroncamento dispde de diversos
campos de jogos para a pratica de futebol e um deles capaz de acolher eventos de alguma
envergadura.

Campo Relvado de Futebol
O Campo de Futebol do Bonito, totalmente relvado e com as dimensdes de 100,3 metros de
comprimento e 58,3 metros de largura, conta com uma area coberta de bancadas para cerca

de 600 espectadores e com todas as infra-estruturas necessarias para 0 apoio a modalidade a
gue esta destinado

Campos de Relva Sintética

Situados junto ao Campo Relvado, existem dois Campos de Relva Sintética, para pratica
de Futebol de 11 e Futebol de 7.

Dimensdes dos Campos: 100mx 64m
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Valor de Utilizacdo dos campos de relva sintética (hora):
Futebol de 11

Dias uteis: 32,66€

Fim-de-semana e Feriados: 49€

lluminacao nivel treino: 3,38€

lluminacao nievl competicdo: 6,86€

Futebol de 7

Dias uteis: 21,78€
Fim-de-semana e feriados: 32,66€
lluminacao nivel treino: 1,74€

lluminacao nivel competicdo: 3,38€

As reservas sao efetuadas (provisoriamente) no Pavilhdo Desportivo Municipal nos seguintes
horarios:

22 feira a sabado das 10h00 as 13h00 e das 15h00 as 19h00

Domingo das 09h00 as 14h00

Telf: 249 241 315 (chamada rede fixa)
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As Piscinas Municipais foram concebidas especialmente para permitir a pratica desportiva e de
lazer relacionada com actividades aquaticas.

As piscinas sao constituidas por:

- Piscina de Aprendizagem (16x6 mts.) com 0,6 mts. de profundidade minima e 1,20 mts. de
profundidade maxima;

- Piscina de Competicdo (25x16,67 mts.) com 1,40 mts. de profundidade minima e 2,20 mts. de
profundidade maxima;

- Secretaria e gabinete de trabalho;
- Posto médico;
- 2 Balneérios;

- Sala polivalente.

O Municipio do Entroncamento promove aulas de Hidrocycle, mediante inscri¢cdo prévia,
efectuada nas Piscinas Municipais.

Horario de Funcionamento das aulas:
22 e 42 feiras — 20h00 as 20h45m e das 20h45m as 21h30m

Duracdo: 45 minutos / cada aula

Atividades desenvolvidas pelos Clubes do Concelho:
- Iniciacdo Aprendizagem e competicdo da natacao

- Hidroginastica
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- Polo aquético
- Natacédo para bebés

- Natacdo de manutencéo fisica e de reabilitacao

Horario de Funcionamento:
Periodo de Verao de 1 de Julho a 13 de Setembro:
De 22 a 62 feira das 10h00 as 21h00

Sabados, domingos das 10h00 as 20h00
Aberto aos feriados

Periodo de Inverno de 13 de setembro a 30 de Junho:
De 22 a 62 Feira das 9h00 as 22h00

Sabados das 09h00 as 20h00

Domingos das 09h00 as 14h00

Aberto aos feriados

Encerramento: 25 dezembro, 1 janeiro, Dia de Pascoa e sexta-feira Santa

Contatos:

Email: desporto@cm-entroncameno.pt

Complexo Desportivo Municipal

Telf: 249 241 315 (chamada rede fixa)
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Inaugurado em Novembro de 2004, oferece excelentes condi¢des para todas as modalidades
gue se possam realizar em espaco coberto bem como para a realizagcdo de competi¢coes
nacionais e internacionais. Este equipamento dispde de trés bancadas com capacidade para
dois mil espectadores.

Composto por:

- 1 Nave

- Ginéasio

- 2 Salas de imprensa

- Sala de conferéncias com bar
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- Sala VIP com bar

- Secretaria, gabinete de direccao e sala de reunides
- Posto médico

- 6 Balnearios modalidades colectivas

- 2 Balnearios modalidades individuais

- 3 Balnearios arbitros

- 2 Arrecadacbes

A éarea util desportiva é constituida por piso flutuante com as dimensdes de 48x28 mts. + 14x28
mts.

A comunicacéo social dispde de duas salas e oito cabines de imprensa, com Optima visibilidade
sobre todo o recinto.

Esta equipado com diverso equipamento desportivo, um inovado sistema de iluminacéo lateral,
espacos amplos para a instalacdo de equipamentos de transmisséo televisiva. Para além deste
equipamento, possui ainda duas cortinas de proteccdo aos topos, marcadores desportivos
manuais e electrénicos, equipamento de posto médico e uma proteccao de piso desportivo,
permitindo a realizacdo de outras actividades extra desportivas como congressos, feiras e
exposicoes.

Pode ser alugado para utilizacdo individual. Informacdes sobre precos e horarios disponiveis
podem ser obtidas (provisoriamente) pelo telefone 249 241 315.

Contatos:

Email: desporto@cm-entroncamento.pt

Telf: 249 241 316 (chamada rede fixa)

Nota: As reservas em nome individual devem ser feitas com, pelo menos, 3 dias de
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antecedéncia, sendo o pagamento efectuado na rececéo das Piscinas Municipais.
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Inaugurada em Setembro de 2010 este equipamento situa-se no Complexo Desportivo do
Bonito e é constituido por 6 pistas de 6 mts

Valéncias:
- Pista de salto de comprimento com caixa areia para rececao
- Colchéo de queda para salto em altura

-Zona de langcamento do peso

16 /38



Desporto

17/38



Desporto

18/38



Desporto

Inaugurado em Setembro de 2010, localizado no Complexo Desportivo Municipal, este
equipamento é constituido por um Parque Radical, Campo de Relva Sintética de Futebol de 5,
Ginéasio ao Ar livre e Tabelas de Basquetebol.

Parque Radical

E constituido por diversas areas, com varios niveis de dificuldade para a pratica de Skate e
Streetsurfing. Acesso livre

Ginasio ao Ar Livre

Espaco composto por diversas maquinas para a pratica de ginastica de manutencao. Acesso
livre
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Campo de Relva Sintética

Destina-se a prética de Futebol de 5. Dimensfes: 37m x 22m Taxa de Utilizacdo: 5€/hora

Tabelas de Basquetebol

Espaco composto por 3 Tabelas de Basquetebol. Acesso Livre
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Situados no Complexo Desportivo do Bonito, este equipamento € constituido por 3 campos de
ténis e uma parede bate-bolas.

Taxa de Utilizagao: 4,40€ / Hora

Horério de Funcionamento:

Dias Gteis: 9h00 / 22h00 (excepto entre as 12h30 e as 14h00) Fins-de-semana: 9h00 / 20h00

As reservas poderdo ser efetuadas preferencialmente online através da ligagdo
https://forms.gle/WEYLXr7TEQWZ224TVA , por telefone 249 241 315 ou em alternativa na
rececao do Pavilhdo Desportivo Municipal, das 10h00 as 13h00 e das 15h00 as 19h00(22 feira
a sabado) ou das 8h00 as 14h30 (domingo).

26/38


https://forms.gle/WFYLxr7EQWZ224TVA

Desporto

bk -
[mt— - e G W T S

s W ke
Vil=s e

27138



Desporto

A criacdo da ciclovia no Concelho do Entroncamento, visou criar uma estrutura de circulacio
gue ajuda a tornar mais comodo e seguro um tipo de uso que se encontra profundamente
enraizado social e culturalmente nas gentes do Entroncamento. O uso da bicicleta, devido nao
s6 a sua situacdo topogréfica favoravel, como também a uma tradicdo criada pelos
“ferroviarios”, mantendo-se ao longo dos tempos.

Trogos de Ciclovia concluidos:
- Av. Villiers-Sur-Marne

- Rua Dr. Francisco S&a Carneiro
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- Rua dos Ferroviarios

- Av. das Forcas Armadas
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Clique ai para consultar as taxas de utilizacao
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CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA CAMINHADAS /CORRIDA
E CORRIDA DO ENTRONCAMENTO TREINO EUNCIONAL

* * * * * Wit ADAPTADO

SEGUNDA-FEIRA
18H»20H30M

QUARTA-FEIRA
20H30M»21H30M

SEXTA-FEIRA
18H»20H30M

EPOCA 2021/22 V4 SETEMBRO*
ABERTO A POPULAGCAO EM GERAL VENHA FAZER EXERCICIO CONNOSCO!

DEIXE O SOFA... POR MOMENTOS!

Inserido na categoria de excelente (cinco estrelas), o Centro Municipal de Marcha e Corrida do
Entroncamento (CMMC), entrou em funcionamento no dia 2 de Maio de 2011

E constituido por dois percursos:
Percurso curto: Piso: paralelo e cimento (ciclovia) Distancia: 1500m Dificuldade:baixa

Percurso longo: Piso: cimento (ciclovia) Distancia: 3600m Dificuldade: média

Horario de Funcionamento:

segunda-feira

18h00 | Controlo da condicéo fisica/pesagem (mensal)

18h30 | Caminhada e corrida

19h30 |Treino funcional/ fortalecimento muscular/ prioceptivo/ manutencao

guarta-feira
20h30 | Entroncamento Night Runners

sexta-feira

18h00 | Controlo da condicéo fisica/pesagem (mensal)

18h30 | Caminhada e corrida

19h30 |Treino funcional/ fortalecimento muscular/ prioceptivo/ manutencao
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Inscricdes:

Gratuitas (sujeito a pagamento de seguro 10€ anual) em http://marchaecorrida.pt/

PROGRAMA NACIONAL DE MARCHA E CORRIDA

O que é o Programa Nacional de Marcha e Corrida (PNMC)?

O Programa Nacional de Marcha e Corrida € uma iniciativa conjunta do Instituto de Desporto de
Portugal, Federacdo Portuguesa de Atletismo e Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto e que visa a promocéao da pratica da marcha e corrida, com uma forte preocupacéo de
promover habitos saudaveis de vida, com o0 adequado enquadramento técnico.

O PNMC é direccionado para todos os escalfes etarios?

O PNMC pretende desenvolver um trabalho dirigido para a saude e bem estar, tendo como
populacdo alvo a populacdo na idade adulta. Contudo, jovens e criancas poderdo aderir ao
PNMC, especialmente quando acompanhados de um adulto. No seu programa de treino sera
tido em conta, sempre que necessario, as caracteristicas distintas deste grupo etario.

Nunca pratiquei marcha e/ou corrida. Posso-me inscrever?

O PNMC é destinado a toda a populacdo, desde aqueles que possuem muita experiéncia de
treino até aqueles que nunca realizaram qualquer tipo de actividade desportiva. A grande
diferenca centra-se nos objectivos de treino. Uma vez que esta a iniciar a pratica da marcha
e/ou corrida devera fazé-lo progressivamente para que o seu organismo se habitue o que sera
conseguido com a ajuda técnica que o projecto pretende implementar.

E possivel efectuar alguma consulta médica de vigilancia ou de identificacdo de
possiveis problemas que condicionem a préatica da marcha e corrida?

O PNMC tem como um dos principais objectivo promover a saude através de uma pratica
desportiva devidamente vigiada. Assim, prevé-se a criacdo da consulta do corredor. Estas
consultas (a concretizarem-se numa segunda fase do projecto), serdo acessiveis a todos os
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praticantes de marcha e corrida inseridos no programa e terdo um protocolo de avaliacdo
meédica, que permitirA comparar resultados em diferentes momentos e assim perceber os
efeitos individuais do programa. Todos os praticantes serdo devidamente informados de algum
resultado médico que justifique algumas correc¢des/cuidados na sua pratica desportiva e serédo
propostos exames médicos complementares sempre que tal se justifigue. Caso necessario o
técnico de marcha e corrida sera informado dos cuidados individuais que devera ter com a
prescricao do treino de pessoas que apresentem determinados problemas de saude.

O que € um Centro Municipal de Marcha e Corrida (CMMC)?

O CMMC é um local acreditado pelo PNMC. Pode ser constituido por um conjunto variado de
instalacdes (centro de apoio ao praticante, percursos para marcha e corrida, etc.) onde os
municipes inscritos no PNMC poderao realizar a sua actividade fisica, usufruindo de
instalacdes seguras e preparadas especificamente para o desenvolvimento da marcha e
corrida. Em muitos destes CMMC podera também ter acesso a um acompanhamento por parte
de um técnico especializado, que ajudara cada praticante.
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ENTRONCAMENTO

INSCRICOES ABERTAS
E LIMITADAS

+ info

Piscinas Municipais
AULAS . GINASTICA COM BICICLETAS 249 241 315
ADAPTADAS AO MEIO AQUATICO

O Municipio do Entroncamento, através do Gabinete de Desporto dinamiza, desde o dia 1 de novembro, nas Piscinas
Municipais, aulas de Hidrocycle, dirigidas a comunidade em geral.

As aulas de Hidrocycle, ginastica com bicicletas adaptadas ao meio aquatico, decorrem as segundas e quartas-feiras, em dois
horéarios:

Aula 1 - das 20h00 as 20h45m
Aula 2 - das 20h45m as 21h30m.

Os interessados podem inscrever-se num horario ou em dois horarios conforme a preferéncia e frequentar as aulas uma ou
duas vezes por semana.

A taxa de frequéncia é de:

1 vez por semana — 15,03 euros
2 vezes por semana — 19,33 euros

As inscrigBes estdo abertas a toda a populacdo, sendo limitadas.

Para mais informacdes e inscricdes contactar as Piscinas Municipais através do numero 249 241 315.
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PAVILHAOQ DESPORTIVO MUNICIPAL
(CONCENTRAGAD)*

* CUMPRINDO NORMAS E DIRETRIZES DO GOVERNO E DGS.

CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA
E CORRIDA DO ENTRONCAMENTO
o e

QUARTAS SEGUNDAS ESEXTAS
20H30M 18HAS 20H30M

INFORMACOES: 249 720400 | 249 241 316 | DESPORTO@CM-ENTRONCAMENTO.PT | WWW.CM-ENTRONCAMENTO.PT

No ambito do projeto “Night Runners”, a Camara Municipal do Entroncamento realiza
todas as quartas-feiras, as 20h30m, uma caminhada e corrida.

Com inicio junto ao Pavilhdo Desportivo Municipal, a atividade é composta por duas
modalidade que permite o participante optar pela caminhada ou pela corrida com um percurso
entre 6 a 8 kms, sendo efetuado um percurso diferente, todas as semanas.

A corrida/caminhada é finalizada com uma sessdo de alongamentos, que permitem o
relaxamento e uma recuperagao mais comoda dos musculos.

A participacédo é gratuita, ndo sendo necessario qualquer inscricdo. Para participar, basta
comparecer.

Com um numero crescente de participantes, o projeto “Night Runners” desenvolvido pelo
Centro Municipal de Marcha e Corrida do Entroncamento, utiliza essencialmente percursos
urbanos, podendo ocasionalmente aventurar-se pela natureza do campo, quando os dias
longos o permitem.

Este projeto tem a direcédo técnica da Camara Municipal do Entroncamento e pontualmente
alarga o seu ambito a outras instituicdes e atividades.
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ENTRONCAMENTD

ATINO

Trata-se de um conjunto de actividades desportivas desenvolvidas ao longo do ano, dirigidas a
praticantes de varias faixas etarias, consoante a modalidade a praticar.

Com a criacdo deste Programa, a Autarquia procura fomentar e incutir a actividade fisica e a
pratica de desportos saudaveis a toda a populacéo, uma vez que a pratica de actividade fisica
e o desporto beneficiam o bem estar fisico, social e mental.

A inscricdo é apenas necessaria para algumas actividades.

Modalidades a desenvolver:

- Caminhadas

- Ginastica de manutencao

- Zumba Fitness

- Passeios de Bicicleta em Familia
- Torneios de Street Basket

- Torneios de Street Foot

- Hidrocycle

€ outras.

As actividades sdo sempre divulgadas oportunamente, no Site do Municipio e nos 6rgdos de
Comunicagéao Social.

Contatos:
Pavilhdo Desportivo Municipal

Telf: 249 241 316 (chamada rede fixa)
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'EI Consulte aqui a Andlise dos Resultados do Programa Entroncamento Ativo

No sentido de facilitar, melhorar a comunicacdo e de promover a pesca desportiva de forma
sustentavel, informamos os interessados que as marcagcfes para as atividades de pesca
desportiva na Albufeira do Bonito estdo sujeitas aos seguintes critérios:

- O agendamento € trimestral.

- As marcacoes serdo efectuadas na primeira quinzena do més que antecede o trimestre.

- Deverao ser formalizadas para o mail: uaev@cm-entroncamento.pt ou por carta para Unidade
de Ambiente e Espacos Verdes Praca Marechal Carmona n° 15 2330-080 Entroncamento

Informa-se ainda que o CAPE tera reservado o 1° domingo de cada més.

ENTRONCAMENTO

-+
ativo

Programa Viver + Ativo

Teve inicio no dia 18 de setembro o programa Viver + Ativo, promovido pelo Municipio do
Entroncamento, com o apoio do ginasio Onda Fisica e destinado a populacédo com idade
superior a 54 anos.
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Desporto

O programa municipal de atividade fisica decorre até 31 de julho de 2024, todos os dias Uteis
entre as 9h00 e as 16h45m, no Pavilhdo Desportivo Municipal, Piscinas Municipais, Ginasio
Onda Fisica, Parque Verde do Bonito e zona envolvente, sendo constituido pelas seguintes
atividades fisicas regulares: hidroginastica, hidroginastica em suspensao, hidrocycle, natacao,
ginastica e movimento, yoga, pilates, danca, treino funcional e este ano com a modalidade
Walking Football.

As inscricdes encontram-se a decorrer e devem ser efetuadas na sede de um dos seguintes
clubes/associacdes aderentes:

- CLAC - Clube de Lazer, Aventura e Competicdo do Entroncamento
- ENCOPROF

- Nucleo Sportinguista do Entroncamento

- Unido Futebol do Entroncamento

O valor da mensalidade € de 12,00€ e de 6,00€ para os portadores de Cartdo Municipal de
Idoso, escalédo B, incluido o seguro de praticante. Referimos ainda, que cada participante pode
realizar até 4 atividades, o que corresponde a uma frequéncia semanal de 4 a 8 aulas,
conforme as classes pretendidas.

O Programa VIVER + ATIVO tem como objetivo promover o bem-estar fisico e psicolégico, a
inclusédo social bem como o relacionamento interpessoal.

T Programa Viver + Ativo 2023/2024

TX Folheto Viver + Ativo 2023/2024
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