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Pratica de exercicio fisico ["DESPORTO

. SERVICO DE DESPORTO
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS
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De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude a atividade fisica € boa para o coracao, o
corpo e a mente, sendo evidenciada a ideia que qualquer atividade fisica € melhor que
nenhuma, sendo que toda a atividade fisica conta e é importante no combate ao sedentarismo.

Desta forma, a pratica de exercicio fisico ao ar livre pode ser um importante aliado na conquista
de uma vida mais ativa, tendo como
bdénus o desfrutar da natureza, do ar
puro, do sol e do recarregar de
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( RECOMENDAGOES PARA UMA VIDA SAUDAVEL )

A
Por exemplo, a caminhada é uma das
atividades mais simples, sem muitas
restricoes, que pode ser feita por todas 60 minutos do b ot oy
W/ mocaac moderacs ou 752 150 modkradas u 75 4 150
as pessoas e em qualquer lugar. intenca por dia s doabads s o avasces
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ATIVIDADE FISICA remana i e
funcional

A atividade de caminhada pode ainda ser complementada com exercicio fisico nos
equipamentos de ginastica funcional que existem em varios parques ao ar livre, sendo estes
umas alternativa aos tradicionais aparelhos de ginasio, que contribuem para o aumento da
flexibilidade, forga, coordenagéao, equilibrio e consciéncia corporal.

No concelho de Arraiolos existem varios espacos preparados para a pratica de exercicio fisico
ao ar livre. Como tal, pode escolher a atividade que mais lhe agrada e motiva, onde sem
qualquer custo pode praticar para além da caminhada, atividades como: Corrida, Padel,
Minigolfe, Basquetebol 3x3, Ténis, Ténis mesa e Futsal.

CAMPO PADEL | VIMIEIRO PARQUE DE LAZER | ILHAS POLIDESPORTIVO | CARRASCAL

A pratica de exercicio fisico ao ar livre, orientada por um profissional e integrada num grupo,
podera também ser uma mais valia, visto que fica salvaguardado que a pratica de exercicio é
realizada de forma saudavel, ajustada as suas capacidades, motivacdo e aos objetivos que
pretenda atingir a nivel da saude fisica, mental e emocional.
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SERVICO DE DESPORTO

a0 Ar L ivr e CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

No caso da caminhada e corrida, decorre atualmente um projeto municipal na pista de
atletismo em Arraiolos, onde os interessados (todas as idades), podem praticar estas

atividades, as 2%, 4” e 67 feiras, das 19:00h — 20:00h, sob forma orientada e com apoio dos
técnicos especialistas do clube Raquel Cabaco.

AR LIVRE

{
|

- Use roupa leve e calcado confortavel e
adequado ao tipo de exercicio fisico;

- Use protetor solar e caso se justifique um
boné;

- Faca um ligeiro aquecimento antes de iniciar
atividade e realize uns alongamentos no final
da atividade;

- A hidratacdo que é muito importante,
principalmente nos dias de calor. Hidrate-se
antes de iniciar, durante e apds a pratica de
exercicio fisico;

- Evite praticar exercicio fisico ao ar livre em
condicdes climatéricas extremas (muito calor
ou muito frio);

- Para sua seguranca, se praticar exercicio
fisico na via publica, cumpra as regras de
transito e esteja identificado com refletores
em periodo noturno.

PARQUE LAZER | IGREJINHA
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Desporto Escolar e EDUCACAO
E 1 N , FILIPE FIALHO
s c o a PROFESSOR RESPONSAVEL DESPORTO ESCOLAR EM ARRAIOLOS

Ny
No ano letivo 2022/2023, a oferta do Agrupamento de Escolas de Arraiolos, ao nivel do
Desporto Escolar engloba os seguintes nucleos: Padel, Natacao, BTT, Futsal, Atletismo e Escola

. 1
Ativa

Futsal

Alunos nascidos em 2008 e 2009

-~
Natacao ;
Horirios BTT - Desporto Escolar
Todos os escalGes eambos
C géneros

Terca-feira das 17:40 as 18:25
Quarta-feira das 14:15 hs 15:15
Todos os escaldes ¢ ambos os
géneros

™. :
Desporto Escalar

w SEGUNDAS - FEIRAS: 17:40 AS 18:25
st e " QUARTAS - FEIRAS: 16:00 AS 17:30

4°feira-14:15 as 15:45

wi

Na manha do dia 16 de Novembro realizou-se o corta mato escolar
do Agrupamento, no castelo de Arraiolos. Participaram 143 alunos
na atividade, entre alunos do primeiro, segundo e terceiro ciclo e
também do ensino secundario. Foi uma excelente manha
desportiva, com um comportamento exemplar por parte de todos
os intervenientes.

CLASSIFICACOES

INFANTIS A | INFANTIS A INFANTIS B | INFANTIS B| INICIADOS INICIADOS | JUVENIS JUVENIS
MASCULINO | FEMININO MASCULINO | FEMININO | MASCULINO | FEMININO MASCULINO | FEMININO

1. Salvador Inés Daniel Sara Salvador Lucia Artur Luisa
LUGAR Correia (8A) | Neves (5A) Beja (7B) Pirata (6C) Matias (8A) | Delgado (8A) |Machado (12A)| Machado (12A)
2.° Carlos Maria Afonso Ana Rodrigo Yara Francisco
LUGAR Gil (5C) Dias (5B) Barreto (7A) | Varela (6C) | Galveias (8A) | Neno (8B) | Delgado (10A)
3.° Duarte Camila V. Gabrie:l Matilde Ricardo Sara Henrique
LUGAR Lobo (5B) | Pequito (5A) asc(%”Bc)e 5 [Rodrigues (7B) | Nogueira (8B)| Cascalho (7C) | Correia (10A)
4.° Rafael Maria Henrique Clara Tomas Maria Luiz
LUGAR Antas (5B) Matias (3E) Baia (6A) Correia (7C) Falé (8B) Arco (9C) Soares (10B)
5.° Guilherme Filipa Rodrigo Alice Lourenco Matilde Filipe
LUGAR Lopes (4F) | Campino (5A) | Correia (6C) | Macau (7C) | Huang (8A) | Estriga (8B) |Travassos (10A)
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Promocao da Saude das WSAGGER
Criancas e Jovens

na prevencio da Obesidade Infantil

CRISTINA CAROCHINHO
UCC ARRAIOLOS

Na procura de um futuro mais sustentavel a promocao da saude das criancas e jovens em
Portugal é uma prioridade absoluta e um desafio para o qual devemos estar atentos.

A obesidade infantil & considerada pela Organizacao Mundial de Sadde um dos mais sérios
desafios de saude publica do século XXI. As criancas com excesso de peso ou obesidade tém
maior probabilidade de desenvolver doencas cronicas, numa idade jovem.

Em Portugal surgiram varias iniciativas e projetos para dar resposta a esta problematica que
afetaa qualidade de vida e bem-estar dos portugueses.

O Projeto “A minha Lancheira” é um exemplo e apresenta-se com a missdo de sensibilizar as
criangas e os pais/encarregados de educacao,
assim como, a restante comunidade educativa,
para a importancia dos lanches, pois a alimentagado
saudavel contribui para a saude em geral e
melhora a concentragao e o rendimento escolar.

Quando avaliamos, podemos facilmente perceber
as evidéncias que motivaram a criagdo deste tipo
de iniciativas, o facto de termos criancas cada vez
mais sedentarias, que passam muitas horas
sentadas a ver televisao ou a jogar no computador
e com habitos alimentares muito pouco saudaveis.
Parece claro, que este ndo é um problema apenas
centrado nas escolhas alimentares, mas também
aliado ao estilo de vida e a falta de pratica de
exercicio fisico.

Assim, a prevencao das doencas crénicas na
infancia deve ser encarada como prioritaria. E
fundamental continuar o bom trabalho assente em
projetos que suportem as praticas no combate as
mas escolhas alimentares e ao sedentarismo.

A Saude é um capital que acumulamos e é na infancia que tudo comeca a definir-se. Os habitos
alimentares e o exercicio fisico devem ser aprendidos durante as fases de crescimento, o que se
vai refletirem todas as outras etapas do desenvolvimento, influenciando o futuro.

As criancas espelham as nossas escolhas e sao o futuro no amanha!
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GABINETE DE COMUNICAGAO

de A r r a i 0 1 o S GAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

Na estrada constréi-se o caminho para a pratica desportiva do Nucleo Cicloturismo de
Arraiolos, que divide a sua atividade entre os passeios de BTT, caminhadas e cicloturismo, pelos
convivios. O clube com mais de 30 anos de historia tem visto a sua coletividade viver e renascer
com a chegada de novos sécios e de novas modalidades.

Defensores dos beneficios da pratica desportiva, Antonio Serrano e Serafim Barroseiro,
identificam vantagens a nivel da salde fisica e mental, dos convivios e da interacdo social entre
0s socios e a comunidade. Também o concelho e, sobretudo, a localidade sai vencedora nesta
atividade, "porque quanto mais eventos desportivos organizarmos, mais pessoas novas
trazemos para a localidade”, refere Anténio Serrano, presidente no Nucleo Cicloturismo de
Arraiolos. A pratica de atividade fisica aliada as boas condutas de protecao do ambiente sao a
juncgao perfeita para alcancar o bem-estar fisico e mental. A atividade do Nucleo é integra na
componente de defesa do ambiente pelas caracteristicas das modalidades praticadas —
caminhada, cicloturismo e BTT — com uma forte ligacdo e contacto com a natureza e,
capacidade de envolvéncia com o ambiente visitado.

Existe um conjunto de passeios que voltam a ser parte integrante da atividade do Nucleo de
Cicloturismo ja no préximo ano.

O passeio de Cicloturismo até Fatima representa para o clube um momento de unido e
convivio, onde as pessoas se juntam e partilham o interesse pela pratica desportiva, pelo bem-
estar e, sobretudo, pelo convivio, que
durante 24 horas partilham.

No 25 de abril ja vem sendo habito marcar |
presenca com a organizagao de passeios
de cicloturismo pelas localidades do
concelho de Arraiolos, iniciativa de =
bastante interesse para a divulgacdo e
promocao da modalidade e partilha de *F*
experiéncias entre todos os participantes
— socios e ndo sécios —.

E ainda esse espirito que leva o clube a
fazer-se representar em provas e convivios
realizados por clubes congéneres, autarquias e outras associagdes, um pouco por todo o pais.
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CALENDARIZACAO | JANEIRO

Arraiolos
Futebol Sub 7 | Benjamins
7 janeiro [10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDPortel

Arraiolos
Futebol Sub10 | Benjamins
7T janeiro [11:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Juventude SC

Arraiolos
Futebol 11 | Juvenis
7 janeiro | 15:00 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GR. Uniao Sport

Arraiolos
Futebol 9 | Infantis
8 janeiro | 10:30 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Viana do Alentejo

Santana do Campo
Futebol 11 | Séniores
8 janeiro | 15:00
Campo Alianca do Povo - Herdis 25 de abril
FCSantana do Campo x AA CHE Morense

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
14 janeiro | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
GDSPedrense x Borbense

Arraiolos
Futebol 11 | Iniciados
15 janeiro | 10:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDrCanaviais

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
15 janeiro | 15:00 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Atlético SC

Arraiolos
Futebol Sub 10 e Fut 7 | Benjamins
21 janeiro |10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Lusitano GC

Vimieiro
Futebol 11 | Séniores
21 janeiro | 15:00 | Campo Julio Vernes Arimatea
UFCBardeiras e Vimieiro x AJO sec¢ao desporto

Arraiolos
Futebol 11 | Juvenis
21 janeiro | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDC Bairro Santo Antonio

Arraiolos
Futebol 9 | Infantis
22 janeiro | 10:30 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GR. Uniao Sport

Santana do Campo
Futebol 11 | Séniores
22 janeiro | 15:00
Campo Alianca do Povo - Herdis 25 de abril
FCSantana do Campo x Estrela FC

Arraiolos
Futebol 11 | Juvenis
29 janeiro | 10:00 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Borbense

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
29 janeiro | 15:00
Campo Alianca do Povo - Herois 25 de abril
FCSantana do Campo x GDD Fazendas Cortico

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
29 janeiro | 15:00 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Estrela FC
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Ficha Tecnica

Propriedade: Camara Municipal de Arraiolos

Redacdo: Camara Municipal de Arraiolos,
Unidade de Cuidados na Comunidade de
Arraiolos, Agrupamento de Escolas de
Arraiolos

Design Gréfico: GRIC

ARRAIOLOS ATIVA [ JANEIRO | 2023




‘mlt

!

&

b

P

i

" 50
]
() R ~ & 1
e iy
=, 4
o
e N
' P 3. .
N 3
'

J X ;
- 1 [
1% 4. A

y ¢
7
L =
i = :
=y L | =
o
T - -
S -~
o

LS )

i
aA
_i& '
Rl s
e v
& X
e -
S in oy
(
)
NoT Y
A
I ~
”". 7
- 4 )
= o A
. 3
=
=

L o

¥ o

\d "

P
P
'Y

X

XA

Y
—_—

N
-

ok
4 \;

a4
{

&
N \

i

-l

I (‘ ’,."__._ 3 -
e e -—:a’&i"’q “,:.-
NN ST
AU 9
e 8 ﬁ:’; x ‘—”‘"7';'.,
:ﬁﬂi,«:ﬂ‘f: v"ﬁ‘{tdf‘- ‘h = =
s _;_"/,-,".'.,TT’ i
g ANAASS %
IR} RN
e AT S s S i
NN X m;’;’,’iﬁ?é'i?f"'f;"f?""ié‘
7 S N G, AN Sy g N,
ol N DETEINES NN R
SN ARSI R A
NPT A e
re rq,—_'— A ’ﬂ - Tt wﬁ
- ’t

“... ‘}“: N7 |
oG

S\ 5 e Ve
NN TR
N
Nerg R Ak

/

Xy

LB WA



	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10

