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PROGRAMA EXERCICIO E SAUDE NA 3.2 IDADE

Actividades Desportivas e Hidroterapia / Hidroginas tica

A Camara Municipal através do seu Gabinete Despoiaucacao, vai reiniciar um servico de
apoio aos utentes dos Centros de Dia e Juntasedeidsia do Concelho que desenvolvam actividades
com a populagao sénior, com o principal objectiggpbmover um estilo de vida activo.

Um estilo de vida activo pode fazer com que osaddenham ganhos de capacidade em quatro
areas importantes para a sua saude e independénce: equilibrio, flexibilidade e resisténcia.t&s
questbes sao verdadeiras para individuos em quafgue etaria, principalmente aqueles que se
encontram na chamada 3.2 idade, pois precisamndeagio constante e estimulo a aprendizagem, ao
raciocinio, a alegria e ao prazer de viver. Enttetaas actividades devem ser realizadas com csdad
precaucdes especificas a condicdo do praticantepedmno modo como as prescricdes das cargas de
trabalho devem ser totalmente adequadas as liregag@resentadas pelo individuo, pois somente assim
processo de adaptacdo biolégica podera ser optimieaos beneficios proporcionados pela actividade
fisica serdo adquiridos satisfatoriamente.

Depois de visita efectuada pelos nossos Técnicearéas Instituicdo do Concelho, informamos
dos dias e horarios em que sera disponibilizadoTéenico para acompanhamento dos utentes no
Programa de Actividade Fisica e Hidroterapia/Hidragtica a partir ddia 16 de Novembro:

- Segunda-Feira

11H/11H45 - Centro de Apoio Social de Ulme

- Terca-Feira

11H/11H45 — Hidroterapia/Piscinas -Todas as Ingfies e J. Freguesia Chamusca/OTL Sénior

14H30/15H15 - Centro de Acolhimento Social do Cbout

- Quarta-Feira

10H/10H45 - Centro de Apoio Social da Carregueira

- Quinta-Feira

10H/10H45 - Centro de Apoio Social “Aconchego” dalé/de Cavalos

11H/11H45 - Centro de Apoio Social da Parreira
Chamusca, 11 de Novembro de 2009
O Presidente da Camara Municipal
Sérgio Morais da Conceicao Carrinho
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