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O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Sio

Mamede de Infesta e Senhora da Hora tem como

base uma campanha de Desporto para Todos. Onde

os objetivos primordiais prendem-se pelos

seguintes:

« Promover e incentivar a pratica regular de
atividade fisica da populacao;

« Combater o sedentarismo;

» Aumentar a oferta no que a possibilidades de
pratica de atividade fisica diz respeito;

o« Fomentar um estilo de vida ativo junto da
comunidade local;

e Promover o aumento do nimero de praticantes
de marcha e corrida de lazer e recreacdo no

concelho.

Para realizar esta atividade, o praticante devera
usar fato de treino, cal¢des ou t-shirt (de acordo
com as condigbes meteorolégicas), calgado
desportivo confortavel, garrafa de agua e boné.

Existem percursos urbanos, que percorrem as ruas
da Uniao das Freguesias, com diferentes niveis de
dificuldade (baixa, média, alta) e distdncias (2 500
m; 5000 m e 10 000 m).

Os treinos dao inicio todas as segundas, quartas e sextas feiras s 19h, com ponto de encontro no Centro

Cultural da Senhora da Hora.
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O QUE E O CENTRO DE MARCHA E CORRIDA

1.Divulgagdo na pagina da Unido de Freguesias com a
possibilidade de inscrigdo direta no Programa de Marcha e
Corrida;

2.Nova imagem nas Redes Sociais: Facebook e Instagram.

Apos divulgagdo tivemos varias contactos, mas participagoes
ativas novas passaram a ser mais trés atletas aos habituais.
Um atleta para a corrida e dois para a caminhada.

De salientar que a assiduidade aos treinos antes da
transformagdo ao nivel da comunicagdo era escassa, devido
a dificuldade da metereologia que atravessamos deste o
inicio dos treines. Tivemos um inverno rigoroso e 0 nosso
centro nao tinha alternativa aos dias de chuva.

Para colmatar esta dificuldade, procuramos alternativas e
junto da Escola Secundaria da Senhora da Hora,
conseguimos um ginasio para a realizagio de trabalho de
flexibilidade e funcional, com o objetivo primordial do
projeto manter-se ativo: ser ativo, ser saudavel.

Temos conseguido realizar todos os treinos, com presencas
regulares de 10 atletas.

Partem sempre dois grupos para treino, um acompanhado
para a caminhada e outro acompanhado para a corrida.

Participamos ainda em varias provas dinamizadas, tais como
a Meia Maratona de Braga, a Corrida do dia do pai e
almejamos participar brevemente na Corrida da Liberdade e
noutras provas calendarizadas.

O grupo esta motivado e entusiasmado com as alteracoes
realizadas até a data.









