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CAMINHADA

CAMINHADA EM HONRA DE
N. SRA. DA GUIA

No ambito das festas em Honra da Nossa
Senhora da Guia, ira realizar-se, dia 1,
pelas 0900, uma Caminhada Solidaria
de 5km, com inicio na Capela de Nossa

. Senhora da Guia, em Paredes.

Festa, Nossa, Senhora, da Guia
1 de Maiv 2026

Ponto de Encontro:

Capela Nossa 1 maio Preco: 2,50€
Senhora da 09n00 1 Info:
Guia, Paredes senhoradaguia.2026@outlook.pt

DESPORTO ADAPTADO

VI JORNADAS INCLUSIVAS

O Municipio de Paredes promove dia 5,
entre as O9h00 e as 13h00, as VI Jorna-
das Inclusivas - Paredes Vive o Desporto
para Todos/as, no Pavilhdo Rota dos
Moveis, em Lordelo, que contara com a
presenca de cerca de 200 atletas. Esta
iniciativa de desporto adaptado, inspira-
da no dinamismo dos 'Jogos Sem Fron-
teiras’, é dirigida aos alunos das escolas
do Concelho e de instituicoes de ambito

5 de maio Pavilhao Rotados

9:00-13:00  Moveis, Lordelo concelhio e interconcelhio.

Pavilhao Rota 5 maio Entrada Gratuita
dos Movels, 09h00-13h00 Inscricoes: leonel.ferreira@cm-paredes.pt

| ordelo
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Pavilhao Rota 9 maio
dos Movels, 14h00
| ordelo

RALLY

RALLY DE PORTUGAL

A 59.2 edicao do WRC Vodafone Rally de
Portugal, organizado pelo ACP - Auto-
movel Clube de Portugal nos dias 6 e 9
de mailo, ira contar, uma vez mais, com
Paredes no mapa da velocidade. No dia
6, pelas 15h01, Paredes é palco do tradi-
cional Shakedown Baltar/ Paredes e no
dia 9 recebe uma dupla passagem, pelas
1ThO5 e pelas 18h05, num itinerario de
16,09 quildmetros.

Preco sob consulta
R
acpmotorsport@acp.pt

FUTSAL

TORNEIO QUADRANGULAR

O Aliados Futebol Clube de Lordelo or-
ganiza, no dia 9, pelas 14h00, o Torneio
Quadrangular dedicado ao Futsal Femi-
Nnino, que tera lugar no Pavilhao Rota dos
Moveis, em Lordelo.

Preco sob consulta
Inscricoes: geral@aliadosfclordelo.pt
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CAMPEONATO NACIONAL

PAVILHAO MUNICIPAL
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19 CAMINHRDA
SOLIDARIA

10 KM

RECEITA TOTAL
REVERTE A
FAVOR DA APDIS

CoAPms

|
‘ r'!,,

10 DE Mnlo 2026 ns:onu

Ill: 0e: ﬂnmrmmmm 8 Passos
fi04 § LI 224337460/ 91076 70 34
npms. Av.S. Pedro n° 639 4585-404 Sobreira

Alameda de 10 maio
S. Pedro 9h0O0

VOLEIBOL

FINAL DO CAMPEONATO
NACIONAL DE VETERANOS
MASCULINOS - VOLEIBOL

O Pavilhao Multiusos de Paredes recebe,
nos dias 9 e 10, a Final do Campeonato
Nacional de Veteranos Masculinos da
modalidade de Voleibol, dinamizada
pela Associacao de Voleibol do Porto.

Entrada gratuita
= elie s
direccao@avporto.pt

CAMINHADA

12 CAMINHADA SOLIDARIA
APDIS

A APDIS - Associacao para o Desenvol-
vimento Integral organiza, no dia 10,
pelas O9h00, a 18 Caminhada Solidaria. A
Iniciativa, com inicio na Alameda de S.
Pedro, vali contar com uma caminhada
de 10 km e ainda um desafio de corrida
de 19km. O valor das inscricdes reverte
na totalidade a favor da associacao.

Preco: 8€ (oferta de t-shirt)
Info: 224 337 460 / 910 767 034
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12 de maio
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Parque Urbano 12 de maio
de Rebordosa
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16 maio
GANDRA, PAREDES l 08h00-17H00
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16 de maio
0O8h00-17h00

Gandra,
Paredes

ORIENTACAO ADAPTADA

JOGOS ANDDI: VIl ENCONTRO
DE ORIENTACAO ADAPTADA
CIDADE DE PAREDES

No ambito dos Jogos ANDDI, o Parque
Urbano de Rebordosa recebe, no dia 12,
entre as O9h30 e as 12h30, o setimo En-
contro de Orientacao Adaptada Cidade
de Paredes. A iniciativa desportiva con-
tara com a presenca de cerca de 100
atletas.

Entrada gratuita

09h30-12h30 + Info:

leonel.ferreira@cm-paredes.pt

CICLISMO

NGPS - ROTA DA CIENCIA
E DA EDUCACAO

A Cidade de Gandra recebe, no dia 16,
entre as 0O8h0O0 e as 1/h00, o Circuito
NGPS - Rota da Ciéncia e da Educacao.

Preco: 8.50€
Info: www.cabreirasolutions.com

portal@ngps.pt




11l TORNEIO

XADREZ
AMADOR DE XADREZ

ANTONIO 111l TORNEIO ANTONIO
S ARVALMO] FERREIRA DE CARVALHO
- XADREZ

No dia 16, pelas 15h00, a sede do Vasco
da Gama FC Recarel recebe a terceira
edicao do Torneio de Xadrez Antonio
Ferreira de Carvalho, destinado a federa-
dos e nao federados da modalidade.

16 DE MAIO - 15H

meords @uich

Sede Vasco 16 de maio Entrada gratuita
da Gama FC, 15h00 nie:
Recarei vasco.recareil@gmail.com

CAMINHADA

DIA MUNDIAL DA
HIPERTENSAO

No dia 18 de maio, entre as 14h00 e as
16h00, assinala-se o Dia Mundial da Hi-
pertensao com uma Caminhada no
Parque da Cidade de Paredes, dirigido
aos alunos do programa Diabetes em
Movimento.

Parque da 18 de maio Entrada gratuita
Cidade de 14h00-16h00 + Info: gabinete.desporto@cm-paredes.pt
Paredes



Pavilhao Rota 20 de maio
dos Moveis, 10h00-16h30
Lordelo

Pavilhdo EB 2/3 23 de maio
de Paredes

BOCCIA

72 JORNADA LIGA BOCCIA
SENIOR

A sétima jornada da Liga Boccia Sénior
val ser disputada no dia 20, entre as
10h0O0 e as 16h30, no Pavilhao Rota dos
Moveis, em Lordelo. A iniciativa vai
contar com a participacao de atletas das
Juntas de Freguesia e IPSS do Concelho
de Paredes.

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

FUTSAL

2° TORNEIO DE FUTSAL INTER
BANDAS FILARMONICAS

No dia 23, val ser realizada a segunda
edicao do Torneio de Futsal entre
Bandas Filarmonicas, no Pavilhao da
Escola EB 2/3 de Paredes, organizado
pela Banda de Musica de Céte.

Inscricdes ate 15 de maio
Info: geral@bandamusicacete.com
961424 023




DANCA

SARAU DE DANCA DA
COMISSAO DE FESTAS
DA VILA DE SOBROSA

O Pavilhao Rota dos Moveis, em Lordelo,
val receber, no dia 23, um Sarau de
Danca, dinamizado pela Comissao de
Festas da Vila de Sobrosa.

Pavilhdo Rota 23 de maio Prec¢o sob consulta
dos Moveis, + |Info: festasdesobrosa@gmail.com

L ordelo

CARRINHOS DE ROLAMENTOS

1° CORRIDA DE CARRINHO
DE ROLAMENTOS -
SARNADA 2026

No ambito da programacao das Festas
em Honra de Nossa Senhora dos Reme-
dios e Santa Isabel, val ser dinamizado,
no dia 24, pelas 10h0O0, a primeira edicao
da Corrida de Carrinho de Rolamentos -
Sarnada 2026. Esta atividade apela a
iImaginacao, criatividade e habilidade
dos participantes num espirito de coope-
racao, convivio e amizade.

Rua Valinhos 24 de maio Inscricdes: https://forms.gle/usKGDDNL6kxec2y8A
de Estevao  10h00O Info:
comissaofestas2223santaisabel@gmail.com




DESPORTO ADAPTADO

JOGOS ANDDI: IV CORTA-
-MATO INCLUSIVO

No ambito da programacao dos Jogos
ANDDI de Paredes 2026 - Edicao de In-
verno, val ser dinamizado a quarta
edicao do Corta-Mato Inclusivo, no dia
26, entre as O9h30 e as 12h30, no Parque
Urbano de Rebordosa, que contara com
a presenca de cerca de 100 atletas.
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PAREDES 2026
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i 26 de maio j

Parque Urbano 26 de maio Entrada gratuita
de Rebordosa 09h30-12h30 + Info: gabinete.desporto@cm-paredes.pt

XADREZ

Il TORNEIO DAS CARAVELAS

A Sede Social do Vasco da Gama FC Re-
carel recebe o segundo Torneio das Ca-
ravelas no dia 31, pelas 14h00. O evento e
destinado aos atletas federados de

VASCO DA GAMA FUTEBOL CLUBE DE RECAREI

II TORNEIO DAS

Xadrez.
Sede Vasco 31 de maio Entrada Gratuita
da Gama FC, 14hQ0O0 +info: vasco.recarei@gmail.com

Recarel



DICA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

ALIMENTACAO E ATIVIDADE FISICA: ALIADOS NO
COMBATE A OBESIDADE

A obesidade € uma doenca cronica, caracterizada pela acumulacao excessiva
de gordura no organismo. Atualmente, constitui um dos principais problemas
de saude publica e representa um fator de risco para o desenvolvimento e
agravamento de outras doencas.

A adocao de habitos alimentares equilibrados, aliada a pratica regular de ativi-
dade fisica, assume um papel central tanto na prevencao como no tratamen-
to desta condicao.

Regras de ouro da Alimentacao...

e Fazer 5 a 6 refeicdes por dia: ajuda a controlar o apetite ao longo do dia.

e Evitar saltar refeicoes e petiscar entre as mesmas.

e Controlar as quantidades de alimentos que coloca no prato: para comer por-
coes menores, utilize um prato mais peqgueno.

 Comer calmamente e mastigar muito bem os alimentos: ajuda a controlar a
quantidade de alimentos que consome.



« Aumentar o consumo de horticolas e
fruta: inicie as refeicoes principais com
Sopa e coma 3 pecas de fruta por dia.
* Privilegiar o consumo de cereais inte-
grais: substitua o pao branco pelo pao
Mais escuro, Como O pao de mistura.

e Controlar a ingestao de gordura na
confecao e tempero dos alimentos: o
azeite deve ser a gordura preferencial-
mente utilizada.

e Preferir peixe, carnes brancas e ovos
em vez das carnes vermelhas ou pro-
cessadas.

« Agua como bebida de eleicao.

Quanto a atividade fisica...

* Escolha uma atividade que goste e
que o faca sentir bem: aumenta a
probabilidade de manter a pratica ao
longo do tempo.

 Seja consistente: quanto maior a
frequéncia, melhores os resultados.

e Comece de forma progressiva:
Deve comecar com esforcos leves e
aumentar gradualmente a intensida-
de.

e Mova-se mais no dia a dia: caminhar, subir e descer escadas e reduzir o
tempo sentado.

Mexa-se o mais possivel, o importante é fazer!

Pequenas escolhas diarias
constroem grandes resultados.
Alimente-se melhor. Mexa-se mais.
Cuide da sua saude!

Texto e Imagem:
Servico de Nutricdo, Pelouro da Educacao



PROGRAMAS MUNICIPAIS
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Inicio: 1 de outubro

Futsal Natacdo Golfe
segunda-feira: 11h-12h quarta-feira: sexta-feira: 10h-10h45
quinta-feira: 11Th-12h 10h (competicdo)

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

terca-feira: 11h15-12h15 9h15 (iniciacao)
sexta-feira: 15h15-16h 10h (competicdo)

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

quinta-feira: 10h-11h

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

Pavilhao Multiusos mais informacoes:
de Paredes gabinete.desportoa@cm-paredes.pt




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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EM MOVIMENTO

Programa comunitario
de exercicio fisico para
pessoas com diabetes
tipo 2

PAREDES

Pavilhdo Multiusos
de Paredes

235, 435 @ 62
14.30h as 16.00h

QOutubro 2025 a
Junho 2026

E gratuito!

Informe-se com o seu
- Médico ou Enfermeiro

REPUBLICA bt L0 A
o) a—-ﬁ% -

UNIDADE LOCAL DE SAUDE  y [ 3
0 TAMEGA E SOUSA PAREDES .« PAREDES

n @diabetesemmovimento




PROGRAMAS MUNICIPAIS

MAIS
VIDA
ATIVA

2
PAREDES
%Vnﬂ VIVE O DESPORTO

Programa
Municipal
2025/26

Turma Freguesia Local Dias Horario
Paredes 1 Parecies Pav. Multiusos de Paredes: 2t & 6 feira 3hO0 - 9h4!
Paredes 2 aredes Pav. Multiusos de Paredes e 6" feira 6hi15 - 17ht
Paredes 3 Pav. Multiusos de Paredes *e 5t feira 18h00 - 1B8h45
Rebordosa 1 cebhoradosa 310 da JF de Rebordosa 2'e 5" feira shO0O - 9h4as
Rebordosa 2 Rebordosa Pav. Rota
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Sobreira Sobreira Pav. Casa cdo Povo da Sobreira 2% e 5° feira )h1s - 10hQ0
| " A and . E a ry — - a g S iI™aTa
Gondalaes aONJdagiade: ANiida cSCOia Friimiarlia d e 5% feura ohid - 17NV

Vandoma vandoma Fav. Municipal ge Vanadoma 2'e 5% feira ani

-
—

Lordelo oraelo Fav. Kota dos Movel! 2 e 43
Duas lgf(”as Duas lgrelas Antiga Escola do Alto de Vila 2* o £ feira 19h30 20!
Vliﬂ"ﬂ vViliela IE de Vilela 7 a 6° ‘r,'-tf._z Qhis 10h

b
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Aguliar de Sousa Aguiar de Sousa Antigo Infantario de Aguiar de
Besteiros Hesteros AD Besteros 2Te 5% fewra 18h00 - 18h4t
Parada de Todela Paraga de Todeia Saldo da Jl it o B feira 10h15 -« 1K
Bitardes Bitarae: JF de Bitaraes i* e 6F feira 17h45 - 18h30
Gandra Sandra Centro Paroquial de Gandra 2 e 5 fewra 10h00 - 10h4&S
Cete JF de Cete ' e 6 feira 14h15 - 151

Gpif(" e Ire el Heireg “* e BT Ieira i 11ks 11

Inscricoes a partir do dia 15 de julho
na respetiva Junta de Freguesia




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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NOVO PROGRAMA
+PAREDES

ISH—191

Quartas e sextas

Pavilhao Multiusos Paredes

Gratuito e exclusivo para todos
os funcionarios do Municipio

MAIS ENERGIA, MAIS SAUDE, MAIS PAREDES!




PROGRAMAS MUNICIPAIS
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1 DAREDES
VIVE O DESPORTO

segundas

e quintas
19h00

RN A

Centro de
Marcha e Corrida,
Parque da C,dade
de Paredes
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PROGRAMAS MUNICIPAIS

®
Mm PAREDES
aTIvVA VIVE O DESPORTO

+ VIDA
ATIVA
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SEGUNDA 16h15 PAVILHAO MULTIUSOS DE PAREDES

SEXTA 19h30 PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO




PROGRAMAS MUNICIPAIS

&
PAREDES I-H
+Y-IDH fj JIVE O DESPORTO

ATIVA

+ vida ativa

WALKING
et tE L

quartas 16h15

pavilhao pavilhao
“rota dos multiusos
movels, lordelo de paredes




PROGRAMAS MUNICIPAIS

PAREDES e
PA” ! ” E VIVE O DESPORTO PAREDES
PAVILHAO ROTA DOS MOVEIS, LORDELO

Segunda-feira Quarta-feira | Sexta-feira
Yourfit JUMP Pilates Pilates
(20h30) (20h30) (20h30)

Localizada Yourfit PULSE3O Yourfit JUMP
(21N15) (21h15) (21h15)

2025/26

GINASIO / PISCINA ROTA DOS MOVEIS

Terca-feira Quinta-feira

Pilates Pilates
(IBh30 e 19h30) | (I8h30 e 1I9h30)

Yourfit JUMP Yourfit PULSE30
(20h30) (20nh30)

Localizada Yourfit BODY 30
(21h15) (21h15)

Mais Informacoes
gabinete.desporto acm-paredes.pt

~'PAREDES

CAPITAL EURO-ATLANTICA
DO DESPORTO 2027



