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O QUE E O CENTRO MUNICIPAL
DE MARCHA E CORRIDA

E um Centro que tem como objetivo incentivar a
pratica regular da Marcha e Corrida, associando
a promocao da pratica desportiva a saude e bem-
estar dos municipes. Os utilizadores beneficiam
de supervisao e prescricao de exercicio fisico, com
apoio de um técnico especializado, na sugestao
das melhores estratégias de treino, incluindo uma
avaliacao fisicainicial.

INSCRIGAO
Inscricdo gratuita, a realizar nos locais de apoio,
de Ermesinde e Valongo:

- PISCINA MUNICIPAL DE VALONGO
CONCENTRACAO: SEGUNDAS E QUARTAS-FEIRAS — 18H00

COMPLEXO DESPORTIVO MONTES DA COSTA
CONCENTRAGCAO: TERCAS E QUINTAS-FEIRAS — 18H30

O utilizador tera de pagar um seguro anual de 10€
a Federacao Portuguesa de Atletismo.

EXTERIOR
costas

CENTRO MUNICIPAL
DE MARCHA E CORRIDA

Camara Municipal de Valongo,
Av. 5 de outubro, 160,
4440-503 Valongo

224227 900
gabmunicipe@cm-valongo.pt

000

WWW.CM-VALONGO.PT
@MUNICIPIODEVALONGO

mais informacgoes:

www.marchaecorrida.pt
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MAIS DESPORTO... MAIS SAUDE E BEM ESTAR!
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PERCURSO VALONGO PERCURSO

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Reduz o risco de doencas coronarias e ataques cardiacos Ajuda no controle de peso
Baixa a tensao arterial Diminui o risco de diabetes de tipo Il
Reduz o colesterol Melhora o bem-estar geral e a qualidade de vida

Reduz a gordura corporal



