Passeio de B.T.T. “pelo coracdo”

Percurso

Todo o percurso desenrola-se por entre caminhos e trilhos do magnifico montado alentejano, nos
arredores da cidade, com algumas pequenas subidas e descidas. O Passeio tem uma extensao de
aproximadamente 30 km de media dificuldade.

Inscricdes / Informagées:

> Grupo de Cicloturismo de Montemor-o-Novo / Instalagées da Antiga EPAC / 7050 Montemor-o-Novo / Tel. e Fax 266 890 989 / e-mail:

g.clclot.m-o-n@tugamall.com |/ Delfino Santos - Tel. 266 896 204
> Camara Municlpal de Montemor-o-Novo (Seccdo de Desporto) / email: desporto_dedj@cm-montemornovo.pt/Tel. 266 898 100

As inscrigées podem ser efectuadas até ao dia 27 de Setembro de 2012,
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sabado, 29 de setembro de 2012

uma CaSa,
um Coragao

Parque Urbano
das 9h30 as 12h30
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“Viva saudavel, viva com saude!”

Ao longo das trés ultimas décadas a incidéncia de doengas
cardiovasculares e metabdlicas tem vindo a aumentar
exponencialmente no mundo ocidental, ndo s6 na populacdo idosa
como seria de esperar, mas também nos jovens, dado que parte dos
habitos lesivos para a saude sdo adquiridos durante a adolescéncia e o
inicio da idade.

Temos de aprender a lutar para vivermos com mais saude, mais
bem-estar e melhor qualidade de vida, evitando a doencga. A adopgao
de estilos de vida saudaveis e a prevencao dos factores, atitudes e
comportamentos de risco, como por exemplo os erros alimentares
(excesso de gorduras, sal, agucar e diminuicao de vegetais e fruta), o uso
e abuso do tabaco, do alcool, o stress e o sedentarismo, consegue-se
preservar a saude reduzindo a incidéncia de todas as doencas quer
crénicas, quer as cardiovasculares.

Todas as pessoas tém o dever de gerir a sua propria saude de modo a
terem um processo de saude que contribua para uma vida com
qualidade e quando for caso disso, sejam capazes de ser as mais
auténomas possiveis no processo de doenca.

Habitos de vida saudaveis, como uma alimentacdo saudavel,
actividades de lazer, pratica de exercicio fisico reqularmente, a privacao
de substancias nocivas ao organismo (alcool, tabaco e drogas) e o
controle do peso/obesidade, da diabetes e tensao arterial, aumentam a
prevaléncia de factores de protecgao

Um “bom” estilo de vida deve ser adoptado o mais cedo possivel -

quanto mais jovem melhor. Bons habitos devem ser mantidos durante
toda a vida, desde o nascimento até idade madura.

A Equipa da Unidade de cuidados na Comunidade Monte Mor

Programa :

09h30

- Passeio de B.T.T “pelo
coracdo”
(concentracao: parque
urbano)

10h00
- Caminhada

11h00

- Atividades abertas e
demonstrac¢oes por
parte dos Ginasios:
“Lube” e “Aquaplace”
- Espaco Saude:
avaliacao do peso,
glicémia, tensao
arterial e indice da
massa corporal
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