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| CAMPUS
S Pebcoa
De 30 de Margo a 1 de Abril

INSCRICOES ATE 28/03/2026
LEONARDO RODRIGUES - 8 18556665

Pavilhao 30 marco
EB 2/3 de a1 abril
Paredes 14h00-18h00

Raul Santos: - 351917 770 999

Limitado a 60 inscricdes

o FERIAS DA PASCOA
o TREINOS BI-DIARIOS
 ENSINO INDIVIDUAL

Individual
Imoco, tshirt e seguro
| -
e Crisi
0-252 Gajao

Pavilhdo da Escola de C
R. Dr. Adriano Magalhaes, 4580-;

Pavilhao da 30 marco
EB 2/3 de a 2 abril
Cristelo 9h00-18h00

HOQUEI EM PATINS

CAMPUS PASCOA

O Unido Sport Clube de Paredes - Hoquel

organiza, entre os dias 30 de marco e 1de

abril, das 14h00O as 18h00, o “Campus ©
Pascoa”, dirigido aos jovens atletas, d

e
da

iniciacao de Sub 15, para momentos d

e

muita diversao e aprendizagem envolvendo

a modalidade.

Preco: 3 dias - 50 euros, 1dia - 20 euros

(lanche incluido)
Info: 918 696 665

BASQUETEBOL

WORK YOUR GAME 2026 -
USC PAREDESBASKET

O Pavilhdo da EB 2/3 de Cristelo recebe,

entre os dias 30 de marco e 2 de abril,

d

Iniciativa desportiva “Work Your Game
2026”7, dinamizada pelo USC Paredes
Basket. O evento é dedicado a captacao
de atletas, entre os 8 e 0s 15 anos e
nascidos entre os anos de 2011 e 2018,

para a equipa de basquetebol.

+ Info:
Inscricdes: Raul Santos (917 770 999)
santoraul@gmail.com
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Concelho
de Paredes

1-4 Abril

A =
Il

Pavilhao
Multiusos
Paredes

/7 abril
14h30-
16h00

FUTEBOL

CHALLENGE ESEI CUP
PAREDES 2026

De 1a 4 de abril, o Concelho de Paredes sera
palco de um torneio internacional de futebol
de formacao. O Challenge Cup Paredes 2026
resulta de uma parceria entre os Torneios
Challenge Cup e a ESEI, com o apoio da
Camara Municipal de Paredes.

Entrada gratuita
+ Info:
sales@challengecuptournaments.com

PROGRAMAS

MEGA AULA DE ATIVIDADE
FiSICA

O Municipio de Paredes dinamiza, no dia 7,
entre as 14h30 e as 16h00, uma Mega Aula
Intergeracional, no Pavilhdo Multiusos de
Paredes, para assinalar o Dia Mundial da
Atividade Fisica. A iniciativa vai contar com
a participacao de cerca de 300 pessoas dos
programas Municipais.

Entrada Gratuita
+ Info: gabinete.desporto@cm-paredes.pt




TRAIL

SALTO NATURE TRAIL 2026

O evento Salto Nature Trail, organizado
conjuntamente pela North Sport Events e
pelo Sport Club Nun’Alvares, vai percorrer,
no dia 12, as Freguesias de Aguiar de Sousa
e Recarel, pelas Serras de Pias, Castical, e
Santa Marta, junto ao Pargue Natural da
Senhora do Salto.

Preco sob consulta.

Parque Natural da Sra.
do Salto - Paredes

i e { T .
- P . L, ;"/" .
\ o
S WCELY LD fht. - iy
.

Ca_.mi:ﬁﬁa:a‘é' "-Trailcuﬁpl_lp ; aﬂ*ioggo |
~.9kms- % 13kms. 22 kms -

Segue-nos 'F @

Inscricoes: Meutempo.pt

Pargue Natural 12 abril Inscricoes: meutempo.pt
da Senhora + Info: saltonaturetrail@gmail.com
do Salto

ANDEBOL

1° TORNEIO DE
ANDEBOL A CAMINHAR

Cerca de 60 atletas dos Concelhos de
Paredes, Baiao, Vila Nova de Gaia e Setubal,
assim como dos clubes CDXico Andebol
e CDRJ Anriede vao participar no 12 Torneio
de Andebol a Caminhar, que se realizard
no dia 14, entre as 14h00 e as 18h00, no
Pavilhdo Rota dos Moveis, em Lordelo.

Pavilhdo Rota 14 abril Entrada gratuita
dos Mdvels, 14h00- +|nfo: maisvida.ativa@cm-paredes.pt
Lordelo 18h00
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6° Jornada S| |, G

Liga Boccia f

&

Sénior Mais
Vida Ativa

o s
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15 abril &
10h00-16h30

Pavilhao Rota dos
Moveis, Lordelo

Pavilhao Rota 15 abril
dos Moveis, 10hO0-
Lordelo 16h30

ENCONTRO
MUNICIPAL

18 Abril .
\. 9:30 a5 13:00 4

Parque da 18 abril
Cidade de O9h30-
Paredes 13h00

BOCCIA

62 JORNADA LIGA BOCCIA
SENIOR

O Pavilhdo Rota dos Modveis, em Lordelo,
recebe mais uma jornada da Liga Boccia
Sénior Mais Vida Ativa, no dia 15, entre as
10h00 e as 16h30, que vai contar com a
participacdo de cerca de 220 jogadores,
distribuidos no total de 40 equipas das
IPSS s do Concelho.

Entrada Gratuita
+ Info: maisvida.ativa@cm-paredes.pt

GIRA-VOLEI

ENCONTRO MUNICIPAL DE
GIRA-VOLEI

No dia 18, entre as 09h30 e as 13h00, o Pargue
da Cidade de Paredes recebe o Encontro
Municipal de Gira-Vadlei, que contara com a
participacao de duplas masculinas e femininas
dos Agrupamentos de Escolas de Cristelo,
Lordelo e Vilela. A iniciativa pretende promover
O espirito de equipa, a competicao saudavel
e o intercambio entre escolas.

Entrada Gratuita
+ Info: tiago.sousa@cm-paredes.pt




CAMINHADA *
DA LIBERDADE

Juntos pela nossa comunidade!
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= Data: 26 de abril (©) Hora:9:00

b Q Local de encontro: Centro Escolar de Vilela

i'-'  Com abastecimento a meio do percurso
Aquecmwnlﬁ com a professora Barbara

Euerrtu aberto a familias, alunos, amigos e comunidade!
Participa e traz a tua familia!l
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Centro Escolar 26 abril
de Vilela 9h0O0

VIDA EM MOVIMENTO

Caminhada Sclidaria

E 25 DE ABRIL . 09:00H n CENTRO ESCOLAR

_ - "T DE UAS IGREJAS
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IGREJAS COMYIDA TODA A COMUNIDADE & PARTICIPAR Fulseira;
2,00
mriascan atd nes

Aguecimento antes da caminhacia
Reforgo
Porca no espato

MEXA-SE POR UMA VIDA MAIS SAUDAYEL!

VENHA CAMINHAR CONNOSCO!

Trogs & Feaslis qiguis o Dolobie B PaorlEndis e geocls @ OO Sairmd v,
Contamos consigol

Centro 26 abril
Escolar de 9h00
Duas Igrejas

CAMINHADA

CAMINHADA DA LIBERDADE

As Associacdes de Pais do Centro Escolar
de Vilela e da Escola Basica e Secundaria
de Vilela dinamizam, no dia 26, a Caminhada
da Liberdade. A iniciativa tem inicio pelas
0O9h00 no Centro Escolar de Vilela.

Preco: 5 euros
+ Info: apeecevilela@gmail.com

CAMINHADA

CAMINHADA SOLIDARIA -
VIDA EM MOVIMENTO

A Associacao de Pais do Centro Escolar de
Duas lIgrejas organiza, no dia 26 de abril, a
Caminhada Solidaria “Vida em Movimento”.
A iniciativa tem inicio pelas O9h00 no Centro
Escolar de Duas Igrejas.

Preco: 3€ (Menores de 10 ndao pagam)
+ Info:
associacaodepais2igrejas@gmail.com




CAMINHADA

CAMINHADA COMISSAO DE
FESTAS DE GANDRA

A Comissao de Festas de Gandra organiza,
no dia 26, pelas O9h00, uma caminhada de
6km, com saida na Tasquinha das Festas.

COMISSAD FESTAS DE GANDRA

CAMINHADA
el

[ Data M saidaas ]
£ 26.04 (© 09h00

9 Saidana Tasquinha das Festas

v OFERTA DE CAMISOLAE
GARRAFA DE AGUA

— ALEWT] [ M —

APDIO DE?, a
fpasenes

Tasquinha 26 abril Preco: 5€ (oferta de camisola e garrafa de agua)
das Festas 9h00 + Info: 916620180 ou 912304087

CICLISMO

GRANDE PREMIO O JOGO

O concelho de Paredes vai receber, no dia
26, entre as 12h00 e as 16h30, a etapa final
do 14.2 Grande Prémio OJOGO|Leilosoc.
Mais informacdes em breve.

Parque José 26 abril Entrada Gratuita
Guilherme 12h00- + Info: www.fpciclismo.pt
16h30




Mundial
da Danca

Pavilhao
Multiusos de
Paredes

~ 14h00-17h30
~ Mega Aula de Danga para todos

0s participantes dos programas

t municipais

18h45

\ Mega Aula de Danca aberta a

toda a comunidade com a

’ Professora Rita Santos

29 abril
14h00

DANCA

DIA MUNDIAL DA DANCA -
MEGA AULA DE DANCA

Para comemorar o Dia Mundial da Danca,
o Municipio de Paredes dinamiza, no dia
29, entre as 14h00 e as 17h30, uma Mega

Aula de Danca, no Pavilhao Multiusos de

Paredes. A iniciativa vai contar com a

participacao de cerca de 300 pessoas de
todos os programas municipais.

Vai ser desenvolvida, ainda, em parceria
com a ldance Academy, uma aula de danca
com a professora Rita Santos, pelas 18nh45,
aberta a toda a comunidade.

Entrada Gratuita
+ Info: maisvida.ativa@cm-paredes.pt




DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO
SENIOR SAUDAVEL
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Com o avancar da idade, o corpo sofre algumas alteracdes que tornam
ainda mais importante uma alimentacao equilibrada, sendo essencial
gue seja uma aliada na saude, autonomia e qualidade de vida. Assim,
adotar alguns cuidados simples no dia a dia pode fazer uma grande
diferenca no bem-estar geral, tais como:

Alimentacao variada e equilibrada

A alimentacdo deve incluir alimentos de todos os grupos alimentares,
como fruta e horticolas, cereais e seus derivados, carne, peixe, ovos e
leguminosas, bem como lacticinios. E importante variar os alimentos e
dar preferéncia aos produtos da época, garantindo assim uma maior
diversidade de absorcao de nutrientes.

Fazer varias refeicoes ao longo do dia:

O ideal é realizar entre cinco a seis refeicdes diarias, incluindo pequeno-
-almoco, almoco, jantar e lanches intermédios. Evitar longos periodos
em jejum ajuda a manter niveis de energia mais estaveis e contribui
para uma melhor digestao.

Atencao a hidratacao:

Com o avanco da idade, a sensacao de sede tende a diminuir, embora
as necessidades de liguidos se mantenham. Por isso, € fundamental
beber dgua ao longo do dia, mesmo sem sentir sede. A agua pode ser
substituida por chas ou infusbes sem acucar.



Facilitar a mastigacao:

Quando existem dificuldades em mastigar ou engolir, a confecao dos
alimentos, como cozer, tornando os alimentos mais macios, ou corta-los
em pedacos pequenos, sao métodos vantajosos. Sempre que necessario,
0s alimentos podem ser triturados ou esmagados, de forma a garantir
uma ingestao adequada sem causar desconforto.

Importancia do calcio:

O calcio é essencial para a saude 6ssea, ajudando a prevenir a
osteoporose. Pode ser encontrado em alimentos como leite e iogurtes,
queijo, leguminosas e alguns vegetais, como as couves.

Ferro e vitamina C:

A deficiéncia de ferro é relativamente comum na populacao sénior.
Carnes magras, leguminosas e cereais integrais sao boas fontes deste
mineral e a sua absorcao é pode ser melhorada quando estes alimentos
sao consumidos juntamente com alimentos ricos em vitamina C, como
laranja, kiwi ou brocolos.

Reduzir sal e acucar:

O consumo excessivo de sal deve ser evitado, como aliado no controlo
da tensao arterial. As ervas aromaticas sao uma excelente alternativa
para temperar os alimentos. Adicionalmente, é importante reduzir o
consumo de acucares e doces, privilegiando os acucares presentes
nos alimentos de forma natural, como a fruta.

Dicas finais:

Comer devagar e mastigar bem, manter horarios regulares para as
refeicdes e, sempre que possivel, associar uma alimentacao saudavel
a pratica de atividade fisica adaptada a idade sao habitos fundamentais
para uma vida mais saudavel e longa.

Texto e Imagem:
Servico de Nutricao, Pelouro da Educacao



PROGRAMAS MUNICIPAIS
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Inicio: 1 de ocutubro

Futsal Natacao Golfe
segunda-feira: 11h-12h  quarta-feira: sexta-feira: 10h-10h45
quinta-feira: 11h-12h 10h (competi¢ao)

11h (iniciacao) Campo de Golfe
Andebol sexta-feira: - Vila Cova de Carros

terca-feira: 11h15-12h15  9h15 (iniciacdo)
sexta-feira: 15h15-16h 10h (competicao)

Boccia Piscina Municipal
segunda-feira: 10h-11h de Paredes

quinta-feira: T0h-11h

Ténis de Mesa
terca-feira: 14h-14h45
quinta-feira: 14h-14h45

Pavilhdao Multiusos mais informacoes:
de Paredes gabinete.desportoacm-paredes.pt




PROGRAMAS MUNICIPAIS

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

Pavilhdo Multiusos
de Paredes

225, 435 @ 625
14.30h as 16.00h

| Outubro 2025 a
Junho 2026

E gratuito!

Informe-se com o seu
Medico ou Enfermeiro
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PROGRAMAS MUNICIPAIS

Turma

Paredes |
Paredes 2
Paredes 3
Rebordosa
Rebordosa 2
Sobreira
Gondaldes
Vandoma
l.ordalo

Duas lgrejas
Vilela

Agular de Sousa
Besleiros
Parada de Todela
Bitardes

Candra

Cete

Baire
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Inscrigcoes a partir do dia 15 de julho
na respetiva Junta de Freguesia

PAREDES
VIVE O DESPORTO

Programa
Municipal
2025/26
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PROGRAMAS MUNICIPAIS

®

ATIVA

+ VIDA
ATIVA

SEGUNDA 16h15 PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES

SEXTA 19h30 PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO




PROGRAMAS MUNICIPAIS

2

PAREDES : :

+ vida ativa

WALKING

HANDBALL

quartas 16h15
pavilhdao pavilhdo
rota dos multiusos

movels, lordelo de paredes




PROGRAMAS MUNICIPAIS

7 PAREDES H Lomie LI
VIVE 0 BESPORTO FAREDES

NOVO PROGRAMA
+PAREDES

IEh—19h
Quartas e sextas

Pavilnao Multiusos Paredes

Gratuito e exclusivo para todos
os funcionarios do Municipio

MAIS ENERGIA, MAIS SAUDE, MAIS PAREDES!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

“

] PAREDES
VIVE O DESPORTO

segundas
e quintas
19h00

ZINA

Centro de
Marcha e Corrida,
Parque da Cidade
de Paredes

Junta-te

a nos!




PROGRAMAS MUNICIPAIS

‘ Aﬂfﬂfs PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO
Segunda-feira Quarto-feira Saxta-feirn

Yourfit JUMP Pilates Pilates

{(20h30) (20h30) (20h30)
Localizada Yourfit PULSEZ0 vourfit JUMP

{21M5) (21015 (21hi5)

2025/26

PAREDES Aul i A& fulomg @i
VIVE O DESPORTO rH PAREDE

GINASIO / PISCINA ROTA DOS MOVEIS

Terca-feira Guinta-feira

Plates Pilatex
(1BR30 2 19030 (18130 e 19N30)

Yourtit JuMP Yourfit PULSEZSO
(20h30) (ZONn30)

Localizada Yourfiit BODY 30
(2Th15) (2Ih15)

Mais Informacoes
gabinete.desporto acm-paredes.pt




